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sog‘lomlashtirish ishlarini jadallashtirishda sportning voleybol turi
beqiyos ahamiyat kasb etadi. Darhagqigat, voleybol yer kurrasida
eng ommalashgan sport turi deb tan olingan.

Respublikamizning ta’lim muassasalarida voleybol fan va
sog‘lomlashtirish vositasi sifatida o‘quv rejalariga kiritilgan. Ushbu
sport turi 2000-yildan boshlab o‘tkazilib kelinayotgan uch bosqichli
«Umid nihollari», «Barkamol avlod» va «Universiada» kabi om-
maviy sport musobaqalari dasturidan Joy olgan. Ammo ommaviy
voleybol miqyosini yanada kengaytirish va yuqori malakali
voleybolchilar tayyorlash samaradorligini oshirish shu ixtisoslik
bo‘yicha kadrlar tayyorlash sifati bilan belgilanadi. Mazkur
muammoni magsadli hal etish foydalaniladigan o‘quv adabiyotlari
va birinchi navbatda keng gamrovli, yangi ilmiy-uslubiy
ma’lumotlarga asoslangan darsliklar salohiyatiga bog‘ligdir.

Dotsent A.A. Pulatov va pedagogika fanlari nomzodi
M.A. Qdirova tomonidan tayyorlangan va Jismoniy tarbiya va
sport universiteti talabalariga mo‘ljallangan «Sport pedagogik
mahoratni oshirish (voleybol)» o‘quv go‘llanmasi o'z mohiyati
hamda mazmuni Jihatidan nafagat jismoniy tarbiya va sportga
ixtisoslashgan barcha ta’lim muassalalari o‘quvchi-yoshlariga
tavsiya ctiladi, balki shu soha o‘qituvchi—murabbiylari va
mutaxassis—tashkilotchilariga ham dasturulamal sifatida Xizmat
qilishi mumkin.

Ushbu c_o‘quv qo‘llanma O‘zbekiston Davlat Jismon
Va sport universiteti o‘quv rejasi, DTS va fan dastu
tayyorlangan.

Albatta, sport nazariyasi, uslubiyati va amali oti kundan-
0‘zgarib borishj tabiiy hol. Binoba?,rin, o‘quv qscl)‘llamrllladczilala1 lz(gl‘nga
tas_hlﬁ}ngfm ayrim kamchiliklar haqida oz fikr-mulohay
laringizning bildirilishi navbatdagi darslik yoki 0‘quv qo‘llanr

larini ishlab chigishda foydali manbaa bo‘lib xizmat qiladi.

oniy tarbiya
riga muvofig

I BOB. ZAMONAVIY VOLEYBOL VA UNI
DOLZARB MUAMMOLARI

shakllangan jismoniy va psixofuqksiqpm.-il,r |
bog‘ligdir. Sir emaski, bunday ko‘nikmalar m

asoslangan mashg‘ulotlar evaziga
vildan-yilga sportchilar yoshi ulgayib, i
sari yuklamalar hajmi va shiddati C
borilishi lozimligi mutaxassislar tom

(V.P. Filin, 1995; L.P. M ‘
L.P. Volkov, 2002; J.K.
M.A. Godik, 2006: Yu.
Jarayonni samarali tashkil
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sog‘lomlashtirish ishlarini jadallashtirishda sportning voleybol t.un
begiyos ahamiyat kasb etadi. Darhagiqat, voleybol yer kurrasida
eng ommalashgan sport turi deb tan olingan.

Respublikamizning ta’lim muassasalarida voleybol fan va
sog‘lomlashtirish vositasi sifatida o‘quv rejalariga kiritilgan. Ushbu
sport turi 2000-yildan boshlab o‘tkazilib kelinayotgan uch bosgichli
«Umid nihollari», «Barkamol avlod» va «Universiada» kabi om-
maviy sport musobagqalari dasturidan Joy olgan. Ammo ommaviy
voleybol miqyosini yanada kengaytirish va yuqori malakali
voleybolchilar tayyorlash samaradorligini oshirish shu ixtisoslik
bo‘yicha kadrlar tayyorlash sifati bilan belgilanadi. Mazkur
muammoni magsadli hal etish foydalaniladigan o‘quv adabiyotlari
va birinchi navbatda keng qamrovli, yangi ilmiy-uslubiy
ma’lumotlarga asoslangan darsliklar salohiyatiga bog'ligdir.

Dotsent A.A. Pulatov va pedagogika fanlari nomzodi
M.A. Qdirova tomonidan tayyorlangan va Jismoniy tarbiya va
sport universiteti talabalariga mo‘ljallangan «Sport pedagogik
mahoratni oshirish (voleybol)» o‘quv go‘llanmasi o‘z mohiyati
hamda mazmuni Jjihatidan nafagat jismoniy tarbiya va sportga
ixtisoslashgan barcha ta’lim muassalalari o‘quvchi—yoshlariga
tavsiya ctiladi, balki shu soha o‘qituvchi—murabbiylari va
mutaxassis-tashkilotchilariga ham dasturulamal sifatida Xizmat
qilishi mumkin.

Ushbu o‘quv go‘llanma O*zbeki
Va sport universiteti o‘quy rejasi,
tayyorlangan.

Albatta, sport nazariyasi, uslubiyati va amaliyoti kundan-
0‘zgarib borishij tabiiy hol. Binobarin, o‘quv qo‘llanm:g: 112]‘252
tashlangan ayrim kamchiliklar hagida o‘z fikr-
laringizning bildirilishi navbatdagi darslik yoki o

igishda foydali manbaa bo‘lib xizmat qiladi

ston Davlat Jismoniy tarbiya
DTS va fan dasturiga muvofiq

i

1 BOB. ZAMONAVIY VOLEYBOL VA UNI

DOLZARB MUAMMOLARI

Ma’lumki, yuksak natijalar sari keskin!ashih
batli musobogalar yuklamalaripi bezam'r. o'zlash
shakllangan jismoniy va psmoffm-lgsmn&l
bog‘ligdir. Sir emaski, bunday ko ikmalar
sizlik, mutanosiblik, mukampmaﬂxk
asoslangan mashg‘ulotlar evaziga sl

L.P. Volkov, 2002; J.K.
M.A. Godik, 2006; Yu.
jarayonni samarali tashkil
qobiliyatini tiklash, SIfath



o b v

«O'naqaylik» va «chapaqaylik» muammosi nafagat qo‘l yoki oyoq
bilan bajariladigan texnik usullarga taalluglidir, balki u burilish
va aylanish harakatlarida ham o°z ifodasini topadi (A.A. Lomov,
1977, V.I. Lyax i soavt., 2002; V.1. Lyax, 2006; G.P. Ivanova i
soavt., 2003; Nik Sortel, 2005: L.R. Ayrapetyans, Sh.A. Irmatov,
2012; Sh.X. Isroilov, F.A. Pulatov, 2014; Pulatov F.A.
Pulatov A A, 2017). Olimlarning ta’kidlashicha, «o‘nagay»
odamlar (sportchilar ham) uchun chap tomonga burulish va
aylanish qulay ekan, «chapaqaylar» esa o‘ng tomonga oson burilib
oson aylanar ekan. Binobarin, sport amaliyotida ushbu masalalarni
o‘rganish va o‘naqay-chapaqay harakat funksiyalarini simmetrik
tartibda shakllantil_'ish texnologiyasini ishlab chigish dolzarb
ahamiyat kasb etadj. Masalan, voleybol bilan shug‘ullanayotgan

Sport ustalari o‘naqay bo‘lsa, ular shunday 74 o oy :
q0°lda ijro ctadi. cha y alarni doimo o‘ng

qo:lga .tush-adigan bunday yuklamalar bo‘g‘i
zo'riqgtiradi. Shuning uchun ham ko‘pchili

|

tomoshabinlar doirasi toraya boshlaydi. Aynan :gh '
1996—98-yillargacha davom etgan. Chunki eski qoida

2-zonalardan zarba berish natijasida ochko «ish
oyoq va bel gismlarigacha to‘p tegsa, o‘vin t
maydondan uzoqqa tushsa, vaqt ketgan, boshga
ta’qgiglangan, to‘p kiritish «yo‘qotilsa», ragib
rilmagan, kiritilgan to‘p to‘rga tegib o‘tsa, 0y
hokazo. Bunday vaziyatlar o‘yinning tez-tez
sabab bo‘lib kelgan. R
Bugungi voleybol goidalaridagi ko
evaziga bunday «to‘xtash» holatlariga
o‘yin 3 ta to‘p (bir to'p oyinda, 2 ta ta
o‘tkaziladigan bo‘ldi. Yon chiziq bi
Jjoyidan maydon tashqarisi tomon
chegaralandi. Tananing istalgan
ctildi. O‘yin «tay-breyk» tarzida
ya'ni to‘p kiritish «yo‘qoti
berilishi joriy etildi. «Birinc
doir goidaning «kuchi» :
tegib o‘tsa, «to‘g‘ri» deb
Musobaqga qoid

kes
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kiritish va mashg‘ulot-musobaqa birligini Fa’minlasf_l muhlmllgml
belgilaydi. Bunday zaruriyat so‘nggi yillarda qllngan rlaslgtl))l'
ma’lumotlarga asoslanadi. Chunonchi, (.)‘zbe.klstpn VO eyI
Federatsiyasi ekspertlari tomonidan o‘tkazilgan .111’1"11")'/ kuzatuv ar
netijalariga ko‘ra, zamonaviy voleybol borgan sari o%yin maz_m}lllm
jihatidan vyangicha texnik usullar, taktik xususnygt va ‘«esk_lc 13»
voleyboldan tubdan farq giluvchi texnik-taktik yo‘nalishlar
hisobiga o‘zgarib bormoqda. Yugurib kelib sakrab katta
«portlovchi-inersion kuchy bilan to‘p kiritish usullnlpg ker_lg
joriy etilishi to‘pni samarali qabul qilish imkoniyatin_l kegkm
chegaralab go‘ydi. By €Sa raqib jamoaning maqsadli hujum
uyushtirish unumdorligini tushirib yubordi.

Birinchj «to‘pni» gabul qili
deyarli qo‘llanj i
berilgan to‘pnj

'8an hujum zagpapari 20—35% gacha
o alaridan jjr, etilgan zarbalarni
] Urakkabligi oy ¢ lum.
Dem_ak,_bugungl Voleyboldg hujum ls;l::azra%mign_ r}r:a Iuma
salolélﬁ'atldan ustun bo‘lip borayoteantie: tilmor (liil pp
ubilan bir gatords Zamonay; fcl

) R s > Y vole Ning - ‘
11§lﬂandan biri ya_klfa, guruh vy Jamog tz-brgbida muhjm 2
himoya harakatlannmg o‘ta faollashuvi bilan belg; U euladlgaq
navbatda, ushby vaziyat birinchj «10*pni» iri

To'siq qo'yish taktikas; ham ta]
ijro etiladigan zarbalarga qarshj juftl

)

-~ ey
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taShI{.ecl:kin, %-zonadan ljro etllgam h :
samaradorligi tamomila bosh g
Chunonchi, 2005-yi11§rda s
uchlikda to‘siq qo‘y}sh def,
12—21%, jufilikda to‘siq qo‘yis!
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(3-zona 0‘, (
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uchun 4-zonadan berilgan zarbaga qahrﬁ,mbfi-,
qo‘yiladigan to'siq borgan sari ommaila:rﬁgi ki
Bugungi voleybolda o'yin Samamhjhk .; v
(amplua)ga ega o‘yinchl]a{'nmg jjroc uvch!
Jumladan, ikkinchi temp bilan harakatlanuvehi,
temp bilan harakatlanuvchi hujumchi, uzz
libero (himoyachi). : 22
Jahf)nning eng kuchli ter_ma _;amoalan
yordamida tahlil qilish o‘yin shiddati j
harakatlarini (TTH) ikki asosiy guruhlastga
Yuqori o‘yin shiddati bilan Lfodalan
yugurib kelib sakrab to‘p kiritish, |
va himoyada o‘ynash malakalari v
Ofrtacha o‘yin shiddati bﬂan ifc
kiritilgan to‘pni gabul qth'h,—;
harakatlanishlar kiritildi.
Qolgan barcha texnik-t:
belgilandi.
Tadgiqot asosida anic
vaziyatni davom ettiruve
hamda «uzatuvchi» o
43—50 martani tashkil
TTH ortasida ke




IT BOB. O‘YIN TEXNIKASI ASOSLARI

Zamonaviy voleybol o‘ta keskin
favqulotl; vaziyatlarda kech

Musobaga o‘yinlarida texn
ta’sirlarga nisbatan muka

o‘zgaruvchan yo‘nalishlar va
adigan o‘yin faoliyati bilan farglanadi
ik mahorat qanchalik keng va tashqi
mmal shakllangan bo‘lsa, g‘alabaga
erishish imkoniyatj shunchalik yuksak bo‘ladi. _
Oyin texnikasj — bu bir vaqtning ozida ketma-ket va mua{j
harak 20l tartibda jro ctiladigan ixtisoslashgan harakat yo
harakatlar majmuasid; :

oleybol o‘yi
bo‘lgan harakat usul]
te:xnikasi turli vaziyatlardg magsadga muvofiq, samarali harakat
qilish bilan baholanadj. i i
bir-birj bilan uzviy b
topadi. Hargk,

vinni olib borish uchun zz:]ru;'
ari majmuasidan iboratdir. Harakatla

ST

tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi fazalarini e
v i ining ahamiyati harakatni bﬂshf
Tayyorgarlik fazasining e e
bajarish uchun qulay sharlmt ")l/:ra ’bemt.' (o
yugurib kelish, sakr_a§h, a‘)ila anhujumharakaﬂaml '
koptokni o‘yinga hgtgan d’ ‘harakazamﬂar e
bilan yaratiladi. Pfs.osw faza :ﬁlad s H |
vazifalarini hal qlhshga_ gara : harakatlan :
bu fazadagi eng mu}l'lm'na;‘snalishda .
tegishli vaziyatda, tegishli y :
lbm;?:lj(ihlovchi fazadagi hafak:stll&a; tg: nu
magsadida so‘nib borac-il.yokl kh v&]"h )
dinamik o‘yin bo‘lganligi sszl:;lb ol
egallashi, o‘yin medﬁl o
va uni tez, aniq bdla}an
ratini belgilaydi.

mat{?uqori texnik ma.hefat ‘

— harakat usullanning

ta’sirlari) mavjudligida £




r‘!—-——_‘—

I BOB. O‘YIN TEXNIKASI ASOSLARI

Zamonaviy voleybol o‘ta keskin o°
favqulotl; vaziyatlarda kech
Musobaqga o‘yinlarida texn
ta’sirlarga nisbatan muka

zgaruvchan yo‘nalishlar va
adigan o‘yin faoliyati bilan farqlanad1:
ik mahorat qanchalik keng va tashqi
mmal shakllangan bo‘lsa, g‘alabaga
erishish imkoniyati shunchalik yuksak bo‘ladi.
Ofyin texnikasj — bu bir vaqtning o‘zida ketma-ket va muay-
van magsadli tartibda ijro ctiladigan ixtisoslashgan harakat yoki
harakatlar majmuasidi

I. O%in texnikasi — harakami- aniq, t‘:iZ’
yengil, vaziyatga muvofiq, kam kuch sarf etib yugori samarada
bajarishga mo'ljallangan bo‘lishi Jozjm.

Voleybol o‘yini texnikasi o‘yinni olib borish uchun zarur
‘Igan harakat usullarij majmuasidan iboratdir. Harakatlar
texnikasi tyrlj vaziyat|

X arda magsadga muvofiq, samarali harakat
q;llsh bilan baholanadi. O¢y;

v oo asidagi muvofiglik va shy kabilar).
WY oQismi — ma’jym bir harakatdagi asosiy
B al giluychj qismidir. Texnikaninﬁ
nisbatan qj o<
sarfanishi bilan ifodalanag;, 092 Va9t oralig‘ida katta kuc
Texnikaning detallarj — j, i : O S
: gl B 0 asosiy mexa buz-
mavdigan ikkinchi darajq)j RusuSiyatdir. Teypik, d?mp&:tn:; turli
sportchilarda turlichg bo‘lib, bu ularp; ) slogi
imkoniyatlariga bog‘liq bo‘ladi.
Texnik tlarnj bajarishda harak
ma’lum bir fazalarj farqlanadi. Odatga

12

3 vish
i ini belgilab goyis
lik, asosiy va yakunlovchi fazalarini belgil
tayyorgarlik,

; da
' g katni bosh faza
mumKkin. : e hamiyati hara
sining a
Tayyorgarlik faza

; : Bu sharoitlar
i tishdan iborat. . -l
jari ulay shafPiee s rakatlarni (to‘sig go‘yganda,
bajan'Slt: l?e(ii}l%n sgkraZh, aylanma ha 1-121::1?111 (bcrishda) bajarish i
yugLt1<1::1kni 0‘;ir,lga kiritganda, }?Luunr;k;?lar bevosita asosiy ' a8
i varatad. Asosy azadae haraatla bevosia sosy | ardan
ifalarini bal GilihEsS e akatlantiruvchi l(ulcb‘l rd:
;aZlfazadagi eng muhim narsa f}afda samarali foydalanishdan
teL;;ishli vaziyatda, tegishli yo‘nalish o
' ' muvozanatini |
1bor\%;cl](ltrl.nlovchi fazadagi ha{'akatl]g‘; tg:mzlanadi- Voleybc
magsadida so‘nib boradi yoki kes oleybolchi mmwmm
dinamik o‘yin bo‘lganligi Saba'_’h ‘;ﬂqqan holda ularni :
cgallashi, o‘yin vaziyatidan kelib ¢ Bu csa o‘yinchini
va uni tez, aniq ba_jarlshl lozim.
mahoratini belgilaydi. ilari quyidagilar bila
Yugqori texnik mahorat belgﬂf:sgnmﬁ
— harakat usullarining aﬂ(l‘l it
— xalal beruvchi Omillﬂii? Ch‘“ v
ta’sirlari) mavjudllgld? "‘ e i
— raqib harakatlariga qarab ] o
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texnikasiga yangi, ilg‘or usullarni Kiritish va uni ro®
uchun imkoniyat yaratadi.

O‘in texnikasini tasniflash — ulam
qo‘llaniladigan usullarning nima
bir-biriga bog‘ligligi, haraka
tuzilishiga qarab ma’ly

yobga chiqarish

1ng shakli, mazmuni,
ga mo‘ljallanganligi, harakat]amipg
tlarning kinematik va dinamik
m guruhlar va bo‘limlarga ajratishdir.

Voleybol texnikasi ikkita katta bo‘lim: hujum va himoya

texnikalariga bo‘linad;. O°z navbatida, yuqoridagi bo‘limlar ham
texnik usullarning shak; va mazmuniga ko‘ra bir gancha

guruhlarga bolinad;. Har bir guruhda texnik harakatlarning o‘ziga
X0s bajarish usullar; mavjud bo‘ladi (3-andaza).

2.1. Hujum texnikasi

2.1:1. Holatlar va harakatlanish

......




sakrab, yugurish bila

Katlarini amalga oshj n bo‘ladigan harakatlardan tez javob har:

T hda c“ . . s o
ot rishda qo‘llaniladi. Ko‘rib chigil -
Dastl(; li)kihzlliarda umumiy birlikda ham foydal:111155‘1;]1'haml“at
P a(t) atlar. D'astlabki holatlar u yoki bu texxiik usul-

84 layyorgarlik fazasini belgilaydi. Dastlabki holatlami

egallashni Sl
ning bajarilishi kutilayotgan harakatni bajarish uchun qulay

sharoitni va harakatlanishni ta’minlashi darkor. Texnik
bajarilishidan gat’ly nazar, dastlabki holatlar birmuncha
bilan farglanadi: to‘pni uzatishdan oldin (4 a-rasm), pa
qabul gilishda (4 b-rasm), to‘siq qo‘yishda (4 c-rasm)
zarbasini berishda (4 d-rasm). )

2.1.2. To‘p uzatish

Bu texnik usul orgali hujumni tashkil qilish va
uchun qulay sharoit yuzaga keltiriladi. To‘pni:
ikki qo‘llab, sakrab ikki qo‘llab, sakrab bir qo
turib ikki go‘llab uzatish mumkin. O: irgi us
kamdan-kam, keskin holat yuzaga kelganda foyd

Yonalishi bo‘yicha to‘p uzatishlar (to°p.
quyidagicha bo‘ladi: oldinga, 0°Z ustiga, or

Uzunligi bo‘yicha: uzun — zonalar
zonaga; qisqartirilgan — zona doirasida.

Balandligi bo‘yicha: baland — j
gacha, past — 1 m gacha. Yugor
holda to‘pga sekin, tez va katta
yagin — 0,5 m gacha va u
mumKkin. ;

we e



yuqgoriga harakatlanadi
ko‘krak va bel qisn
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Sakrab orgaga to‘p uzatish xuddi tayanch holatda orgaga to‘p
uzatish kabi bajariladi. To‘p uzatishning eng murakkab usuli bu
sakrab bir qo‘l bilan to‘p uzatishdir. Bu usul to‘p to‘r ustiga kelib
golgandagi murakkab sharoitda bajariladi. Bu holda qo°l tirsaklarda
bukilib, oldinga chigariladi (8-rasm). Kaftlar oldinga qaratiladi,
barmoglar bukilib, tarang holga keltiriladi. To‘p uzatish tirsak
bo‘g‘inining bukib-yozilishi hisobiga bajariladi.

]r‘.
.
{
fie
V)

8-rasm

2.1.3. To*p kiritish

Sy ‘_"l'a ib. : : : -‘;
£ De ,g-.mmm‘g.“ bon qiyin qili

Bu usullarni bajarishda to‘pga zarba berish t
ketlikda bajariladi. Birinchi navbatda f
berish, so‘ngra aylanma harakat bermasdan |
cha murakkab bo‘lganligi sababli)
takrorlanadi. :

Pastdan to‘g‘ri to‘p kiritish. O‘yinchi
larini tizza qismida bukkan, bir oyog'is
nisbatan garama-qarshi) oldinga ¢
(9-rasm). '

A,




masdan amalga oshirilishi mumkin. To‘pga
burmasdan to‘p kmtlsh usuh blrmuncha mure

q111sh zarur ( 1 I-rasm). Bular: tof pnmg qoq\

top tashlashning nisbatan pastligi (0,5 m

qo‘lni orqaga nisbatan gisqa harakatla

«aldamchi» (sekin) zarbalar berish. Hujum

bajarish mumkin: to‘g‘ri (to‘rga nisbatan

yon tomon bilan (to‘rga nisbatan).
Yugoridan yon tomon bilan to‘p

bilan to‘p kiritish usulida o‘yinc

bilan oyoqlarini tizzadan bukkan hol

gacha balandlikda yelka ustiga ta

berilganda, u pastdan orqaga

tushirilib, gavdaning og‘irligi

beruvchi go‘l orgadan-yuq

zarba amalga oshiriladi.

chap oyogga ko‘c

Xizmat qiladi.




2.1.4. Hujum zarbalari

Huju =% - :
SamaréfﬁrL]l]SLlZla}I;ti)saS}!)] 'Jamoanmg hujum harakatini yakunlovchi
S, 0 am?d.l. Bp harakatlar to‘rning yuqori gismidan
T ga OShlrlladl_. Chunki undan pastrogda amalga
Bt :;lrlénlha}rakzztlar}nipg samarasi juda pastdir.
to'g'ri yo‘na]isha;r! yo'nalishiga ko‘ra quyidagicha farglanadi:
AU CHinino o'yicha (bunda zarba berilgan to‘p yonalishi
ng yugurib kelish yo‘nalishiga mos tushadi) va

zarba berilgan to‘p yo‘nalishi

yon tomon bilan (to¢
kTO‘S‘I'i hujum zarbag;
Sakrash, to‘pga zarba p

O‘z navbatida, bu fazalar ham bir gancha mikrofazal
bo‘linadi. Yugurib kelish fazasida hujumchi ikkita asosiy v
hal etadi: balandroq sakrashga erishish va to‘pning uchish
yo‘nalishini to‘g‘ri aniglash. Bunda hujumchi birinchida
ikki «qidiruvchi» gadamlar giladi (to‘pni tezligi va
aniglash magsadida) va ikkinchidan, sakrash uchun
tezligini oshiradi.

Sakrash fazasida hujumchi tovondan oyoq uchiga tomc
gadam tashlab harakat giladi, oxirgi gadamda oyoqlar juf
go‘llar orga tomonga harakatlantiriladi. Oyoglar ti
gavda esa tos-son bo‘g‘imida bukiladi. Keyin esa @
yuqoriga silkitiladi, oyoqlar tayanchdan uziladi,
egilib, vertikal holatga keltiriladi. Zarba beruve
bosh orqgasiga o‘tib ketmasligiga va tirsak yelk
bo‘lishiga e’tibor berish lozim. E

Zarba berish fazasida — o‘ng (yoki chap,
to‘g‘rilanib, yugoriga-oldinga cho‘ziladi. .
qo‘l mushaklarining ketma-ket va keskin g
Bunda zarba beruvchi qo‘l kafti to'pning
Zarba kuchi taktik vazifani hal qilish
o‘rgatish bosgichida hujum za
0°z vaqtida berilganligiga va yo

Qo*nishda hujumchi oyoc
bu holatda tayanch-harakat
va keyingi o‘yin harakatlarir

Jamoa hujumini faqa
lash kifoya gilmaydi.
to'p yo‘nalis o
ahamiyatliroqdir (/4




14-rasm

2.2. I‘Iim())ra temikasi

—

Him .
thoya(l)lssrillz:‘lid};w?m hargkaﬂariga qarshi harakat gilishdir.
1 foydalanib, hujum harakatiari bartaraf etiladi.

. ; samarali shakli bu
to‘pni gabul qilishning eng ko‘p tz_lr.qalg_an va : -
to‘zni ;:II(ki qo‘llab pastdan gabul ql!lshd_lr.. ]5—rM rkkl Q@m
pastdan to‘p gabul gilayotgan (.)‘ymchu}mg hola'tlbt_ o
Oyoglar bukilgan, bir oyoq oldinda, go l 'kaﬂ_lan 'da’
holda pastga tushirilgan. To‘pni qgabul gilish vaqtida
bukish mumkin emas. Qo‘llar bilan oldinga-yugoriga
qilinadi. To‘pga nisbatan kuchli qa.ra\ma-.q&l‘l'!’\hl_hf‘i_’i""l’{at 1
emas. Bunda go‘llar to‘p tomon yaqﬂafhﬂﬂhbs_; g
kiritiladi. Oyoqlarni bukib-yozish bilan to‘pga kerakli
beriladi. To‘pni pastdan qabul gilishda, eng ?m
yo‘nalishi, tezligini to‘g‘ri baholay o}ish va bog‘lov
kuzatish hisoblanadi. O‘yinchi zarur joyni egallay ol
yu, to‘p o‘ng tomonga yo‘nalayotgan bo‘l&e.,.‘\ _ ;
qo‘llarni to‘g‘ri oldinga chigaradi va o°ng qo'ln
buradi, chap tomonga yo‘nalayotgan bo‘lsa, ¢l
chigariladi. 3

To'pni pastdan ikki go‘llab gabul
qilishda ham asosiy usul hisoblanadi.
hujum zarbasining sifatsiz gabul
uzatish, bog‘lovchi o‘yinchiga ye
O'yinchi tomonidan hujum uc
samarasiz bo‘lishiga olib
vagtida turli tezlikda, yo*




N
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to‘plarni pastdan ikki qo‘llab gabul qgilishga katta e’tibor berish
zarur.

To"pni bir go‘llab gabul gilish tayanch holatda va yigilib amalga
oshiriladi. Tayanch holatda bajariladigan usul o‘yinchining yoniga
tezlik bilan tushayotgan to‘pni gabul gilishda foydalaniladi. To*pni
qabul gilish yopiq holdagi kaft yuzasi bilan bajariladi.

Orgaga yoki yon tomonga yiqilib, bir qo‘l bilan to‘pni gabul
qilish ko‘p hollarda ayollar voleyboliga xosdir. Harakat so‘ngida
yon tomonga katta gadam tashlanib, qo‘l to‘p tomon to‘gri
uzatiladi. Bunda MOK (markaziy og‘irlik kuchi) keskin pasayadi.

To‘pga zarba berilgandan so‘ng, o‘yinchi tayanch oyogning
uchida yigilish tomonga burilib, oyoq tovoni bilan o‘tiradi va
umbalog oshadi (76-rasm).

Jarohat va lat yeyishning oldini olish magsadida gavdaning
orqa o‘rta gismi bilan emas, balki biroz yonbosh bilan umbalog
oshiladi, dahan ko‘krak qismiga tegizib olinadi.

‘ Kp‘krak—qqrin qismi bilan sirg‘alib yigilgan holda bir qo‘l bilan
to’pni qabu_l qlh"sh usuli erkaklar voleyboliga mansub usul hisob-
lanz:ldl. O'yinchi oxirgi qadamda (77-rasm) keskin harakat bilan
%:s;l:ncl:l’p’i‘ﬂgamo'd!nga 25°—30°_burchak ostida maydonchaga

ydi. ayanchsiz holda kaftning orqa yoki oldi tomoni bilan

esa orqaga-yonga itarilishi ¢
kelishiga yordam beradi. B
tashlanadi. .

To'siq — raqit
€ng asosiy usuli

o £ >




O‘yin texﬁkﬁ
/
Hujumda
/ I \ Ar. 7. o .
f Hujum To‘pni
To . . i i
uzatish zarbasi o ymyg i

B
/

Sakrab yugoridan
To‘g‘ridan

Yo'nalishni o*zgartirib
e Aldamchi

F;yanch holatdan yugoriga \

biroz bukilgan holatda to‘r tepasiga ko
(barmoglar orasj ochiq) kaftlar to‘rning
to‘r osha yuqoriga-oldinga harakatlantiriladj
to*pga maksimal yaginlashtirilad
bukiladi. Bundan asosiy magsad berilgan zarbani
i ragib Jjamoasining maydonchasiga yo*naltiri
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4. Qanday texnik usullar himoya texnikasi hisoblanadi?
a) to'sig qo‘yish, hujum zarbasi berilgan to ‘pni yugoridan va pastdan
gabul gilish;
b) hujum zarbasi;
¢) yugoridan va pastdan to’p uzatish;
d) to‘pni o ‘yinga kiritish.
5. Hujum zarbasida itarilish vagqtida go‘llarning faol harakati ganday
ahamiyaiga ega?
a) kuchni oshirib, to‘r tepasidagi zarba balandligini orttiradi;
b) tayanchga beriladigan bosimni kuchaytiradi;
c) itarilish to‘g‘ri bo‘lishiga yordam beradi;
d) sakrash balandligini oshiradi.
6. Yugoridan to‘pni to‘g‘ri uzatishning anigligi nimaga boglig?
a) to‘pning aylanma harakatli parvoziga;
b) to'pning aylanma harakatsiz parvoziga;
¢) tashlab berilgan to ‘pning balandligiga;
d) qol siltashning yo ‘nalishi, to ‘pga urilgan nugtasiga.
7. Nima uchun to‘pga zarba berish vagtida go‘l to‘g‘ri bo‘lishi kerak?
a) to'pga beriladigan bosim kuchi ortadi;
b) zarba aniq bo‘ladi;
¢) kuchni oshiradi, to'r tepasida zarbaning balandligini orttiradi;
d) to‘pning aylanma harakatli parvozi uchun.
Pastdan to'p uzatishni bajarish texnikasi nimaga boglig?
a) dastlabki holaiga;
b) to‘pning uchish tezligi va trayektoriyasiga;
¢) zarba kuchiga;
d) harakatlanish (joyni o ‘Zlashtirish) texnikasiga.

o

9

riladi?

a) qo‘Ining to g riligi hisobiga;

bﬁ yuq;ridan Ppasiga qaratib to‘pga zarba berish:
¢) pasldan yuqoriga qaratib to‘pga zarba beri :
d) to'p tashlab berishning bala i

zarba Berish. ndligi, o ‘pga keskin, aniq markazga yo ‘naltirib

10. g"i:;q”qx:ﬁiga q-;::y texnik usullar kiradi?
) harakatanis, 10'sg qoyo " harokatanish
©) yuqoridan va pastdan 10'p uzatish, "

&) hujum zarbasi, 10'p uzatishiar, o4

II1 BOB. O‘YIN TAKTIKASI AS

To'pni o'yinga aylanma harakatsiz kiritish nimaning hisobiga baja-

O‘yin usullarining texnikasi funksional
yurak, nafas olish, mushaklar, bug‘lml&t
o‘yin taktikasi sportchining intelle
xotira, idrok, iroda va h.)ga bogliqdir.

Voleybolda o‘yin taktikasi deb mu
bir jamoa ustidan yakka, guruh va

Taktikaning asosiy vazifasi
mavjud vaziyatga garab g

qulay sharoit yaratib b
harakat faoliyatidir.
Ofyin intizomi — har




mohiyatiga mos kombinatsiyalarni tashkil eta oladigan, keng fikrli,
vazmin o‘yinchilar tanlanadi.

O‘yinni samarali tashkil etishda jamoa imkoniyatlaridan kelib
chigib, uni quyidagi tamoyilda tashkil etish mumkin: 4+2 (to‘rtta
hujumchi va ikkita bog‘lovchi o‘yinchi) va 5+1 (beshta hujum-
chi va bitta bog‘lovchi o‘yinchi). Oxirgi variant hozirgi zamon
voleybolida juda keng qo‘llaniladi.

Taktikaning yakka guruh va jamoa shakllari mavjud. Takti-
kaning usullari oyin tizimlaridan va kombinatsiyalardan iborat.
Taktikaning vositalariga esa o‘yin malaka (priyom)lari va ularning
barcha turlari kiradi.

Muayyan musobagalarga mo‘ljallangan taktik yo‘nalish, taktik
shakl3 qsu! va vositalar oldindan rejalashtirilgan strategik dasturga
bo‘ysmnghn lozim. Barcha taktik harakatlar taktik bilimlar, fikrlash,
vaziyatni to‘g"ri. baholash, magsadga muvofiq qaror gabul qilish,
jismoniy goblhyat, texnik mahorat va iroda imkoniyatlariga
asoslanishi kerak.
ziyf’z]t-fi‘la(tl:ngasl-::f:r ;‘ibzf;}‘:rlg? tl(l)u?stﬁyi nazaridan mm:akkab va-
gilish bilan bog‘lig bo‘lgan o‘z—o‘zi?ﬂ sozzbubnga s Ay
aglatadls oshqaruvchi faoliyatni

Taktik harakat MNSning afferent — :
telElan Stk taShqinﬁluhitetr:i N efferent nerv retseptorlari,

lashuvi sportchining o‘yin tajribasj
uchun o'quv-mashg‘ulotlar jarayonjdq

juda katta ahamiyatga ega. Yuqori darajada takomill:
qobiliyat taktik va strategik rejani amalga oshiri
poydevor bo‘lib hisoblanadi.

Oldindan fahmlash va vaziyatga munosib |
gobiliyatini rivojlantirishga oid mashglar qo‘llashda 3 t:
iborat faoliyatni bajarish zarur bo‘ladi.

O‘yin taktikasi ikki gismdan: hujum va him
iborat bo‘lib, individual, guruhli va jamoa taktik ha:
2malga oshiriladi. O‘yin taktikasining tasnifi
ettirilgan.

3.1. Hujum taktikasi

Hujum taktikasi deganda jamoaning
taktik harakat va individual taktik harak:
dagi keng qamrovli taktik faoliyat ma’
asosida boshlanadi va kombinatsiya so
usuli bilan yakunlanadi.

Hujum taktikasining man
quyidagi tartibda ko‘rib chi

Hujumdagi jamoaviy
bo‘yicha amalga oshiri
qator (hujum zonasi)c
uzatishdan so‘ng ik
tomonidan; birinchi

Bog‘lovchi o‘yinch
uyushtirish va

ziyatni oldindan fahmlash, tnga xog aam: O
miniy harakat rejasini xmu.agaaﬁ:s 0 tayyor
lantirishga oid mashqlami tanlash va ylarde. " iy
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|. bog‘lovchi o‘yinchi oldingi gatorda bo‘lganda, U
*®, e ishtirokida hujum uyushtirish;
) 2. xuddi shunday, fagat bog‘lovchi ofyinchi orga gal
joylashganda; ol
3. to‘pni gabul gilish va hujumchi tomonidan ikk i
zarba beruvchi hujumchiga yetkazib berilishi;
4. hujumchining hujum zarbasiga taglid gilish bilan.
to‘p tashlashni amalga oshirishi. :
Har bir guruhli harakat oldindan kelishilgan
taktik kombinatsiyalar orqali bajariladi. Huj
Earakatlarini amalga oshirishda quyidagi(t;tl’ti da b
- s, 5 . arakat yo‘nalishini o‘zgartirmasdan (har Kin
| E:ljtlilrrilllmt(;rg;) Inatsiyalarini tashkil qilish chizmasi 20-rasmda harakat yonalishini o‘zgartirib; chalkash hs :
| Birinchi t(.)‘pni il ‘ : Yuq'orida ko‘rsatilgan yo‘nalishlar bo‘yxcha
tashlash (otkidka) ha_ ishdan so‘ng hujum qilish yoki aldab to‘p taktik kombinatsiyalarni ko‘rib chiqamiz.
wum I. To‘pni gabul giluvchi uni 3-zonada

o ; harakatlarini :
qilishga imkon bersa. rni (2/-rasm) samarali hal ;
_ ersa-da, ammo bu usullarni bajarish uchun zarur vetkazib beradi, o‘z navbatida, bog‘love

19-rasm

katta malaka talab etilad; gAjllcjldg dulay bo'lishi) va hujumchidan (b?Sh orgasid P Agard’a’ T
bog‘lovchi oyinchi (oldin a5 top tashlaganda, hujumchi yoki bo Isa, u to‘pni 4 yoki 3-zonalarn
hujum zarbasini bajara cil zonada joylashgan vaqtdagina) sakrab natsiyani bog‘lovchi orga zo
harakatni amalga oshira)(/li ganday (imitatsjya) bo'lib, ‘aldamehi uzatishda ham qo‘llashi
e : vazifani 3-zonadagi o‘yinct
chilarnj ek ha@kgt deganda ikki ki : 2 tezlashib uchib boruvc! r
ng hujum vazifasing haf o« YOKi Undan ortiq o‘yin- ib uc oruvehi

tasavvurni hosil qili
2 TO‘pni qab i
vetkazib beradi. B

4 berishi mumkin
[ e = $ P trayektori
© %° |[@ ole o

1
® @ ©
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mohiyatini yo‘qotadi. «Oldinga krest» kom_‘ :

o‘yinchi past to‘p uzatish (gisga, uchishda) bilan bo‘ladigan o‘yinch?si boshla}.’di (25-a ra.s'fn), 2;13(_’“3‘13@_, : (,
hujumni boshlab berish uchun yugurib keladi. To‘p 4-zonadagi o‘tib, biroz kechikib sakraydi va hujumni yaku

o‘yinchiga, 4 va 3-zonalar oralig‘iga uzatib beriladi. 3-zonadagi
o'yinchi hujum zarbasiga taglid qilib, ragibning to‘siq qo‘yuvchi
o‘yinchilarini chalgitadi. Bu esa 4-zona o‘yinchisining hujumni
samarali yakunlashiga (to‘sigsiz yoki to‘siq qo‘yish kechikkanligi
bilan bog‘liq) imkon yaratadi. Kelishuvga asosan to‘p uzatish
uzunligi o‘zgartirib boriladi. Agarda to‘pni gabul qilish 4-zonaga
yaqin joyda sodir bo‘lgan bo‘lsa, «eshelon» (23-rasm) kombi-
natsiyasini amalga oshirish uchun qulay sharoit yaratiladi. Bu
holda 3-zonadagi o‘yinchining harakati yuqoridagi kabi bo‘ladi,
| 4-zonadagi o‘yinchi yugurish yo‘nalishini o‘zgartirib, 3-zonadagi
Ii o‘yinchinjpg orqasiga o‘tmoqchi bo‘ladi, ammo bu harakatni bir
I} tem.p‘keymrgq bajaradi. Ushbu kombinatsiyani to‘p 2-zona

yaqiniga uzatilgan bo‘lsa, 3 va 2-zonalarda ham bajarish mumkin.

| R e P ) 1 ®
| L] (8 “ 7 R ]

s e ""“‘““.77‘%“""" o N @ 5,
® © '
1 }

-~

. 1 bajarish yuqori ta i
mglaka talab etadi. Bularga «Krest» (asosig) «Olfiyig?;aglrkés;a
:0 nr:;grgag kl:est»hu. komhtl);:ftsiyalaﬁ kiradi. «Krest»’ hujumida 3 va 4-z
Agl hujumchilar ishtj adi
harakat bilan bog R




' i isi ‘llash;
3) to‘pni raqibning asosiy hu;uqlchlscl)g‘ﬁ a)srg 3
4) to‘pni yangi tushgan o‘yL_nchlga y bog‘iovchi o yinchud
5) to‘pni orqa zonadan chigayotgan higa
‘llash; . ; : |
= 6) to‘pni o‘yinchilar orasiga yo.ll_ash, bl ol
7) to‘pni maydonning bo‘sh va qiyin ga digan joylariga

=2

e T e
i

yo‘llash.
e e ]
a

o5 i . 1 asosi _:‘.'
Hujumdagi va hujum zarbalarini berishdagi i
26-rasm harakatlarga quyidagilar1 ‘kl'ratglzlash'
: 1) hujum qilish usulini tan 5 A
2) hujum zarbasini va aldamchi hare;lkatlanu
3) o‘yin vaziyatidan kelib chiqgib, hujum

natsiyalarni qo‘llash aniq o‘yin sharoitidan kelib
chiqishi kerak;

2, kombinatsiyalar Jamoanin

g texnik-taktik tayyorgarlik imko-
niyatlariga asoslanishj kerak.

usullarinj navbatlashtirish; oL
5 (G {0
- Sl ba berish, to'siq uchun K
Yakka taktik harakatlar Jamoa va guruhli o‘yin harakatlan{llng orasd;é;ﬁ St'g‘;i??g‘r; lg?;;m maydon chekkasiga ch
asosiy tarkibj hisoblanadi. Ular to’psiz va to‘p bilan bo‘ladigan 3
harakatlarga bo'linadi. To‘psiz h

arakatlarga to‘pni o‘yinga kiritish, : mo’ljallab zarba berish:

= el . o : -b’ : e
un joy tanlash va Jamoa, guruhli 2; ::lj(l;n;, ﬁfb”ﬁtﬁzﬁﬁtgﬁm qilib,
harakatlarga ko‘ra mos harakatlanishlar kiradi. : ? 2

Wum zarbasi uchyp to°p uzatishda o‘yinchining harakatlariga lan to*pnj ragib maydoniga
qQuyidagilar Kiradj:

é ; t1);,:))g‘[0vchi o‘yinchi oldjda turgan hujumchiga top uzatisll;l; 3.2. Hinmya t
g'lovehi ofyinchi Orqasida turgan hujumchiga to‘p uzatish; ‘: ; _ i
3) hujl_lmchllarga bir me’yorda to°p uzatishnj tagsimlash; hujl?rrllrr}lloyadatgll taktlk ‘,
4) l'aqﬂ})l Jamoasining kuchsiz 1, 19 qo‘yuvchisiga nisbatan P - haraka arini
0P uzatish;
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27-rasm

Yugqorida sanab o‘tilgan omillar va o‘yin vaziyatidan kelib
chigib, magbul bo‘lgan himoya taktikalaridan birini qo‘llashi kerak
bo‘ladi. Quyida ushbu taktik usullarni va uning variantlarini ko‘rib
chigamiz.

O'yinga kiritilgan to‘pni gabul qilishda o‘yinchilarning maydon
bo‘yicha joylashuvi, asosan, ikki variantda bo‘ladi: chizigli va
D?g‘onglar bo‘yicha. Chizigli variantdan (28-a rasm) barcha
0 yinchilar to‘pni gabul qjlish malakasiga ega bo‘lganda va hujumda

murakkab bo‘lma

gan kombinatsiyalarni htirish rejalashtiril-
ganda foydalaniladj. X A :

o . 3 ¢ ash ehtim()ﬁ.
d) to'r yoniga chigayotgan bog‘lovchiga t?nggx(lja?mng pog‘ona
Zamonaviy voleybolda k(_)‘p hol]ardez = ya Kiritilgan to‘pning
bo‘ylab joylashuvi kuzatiladi. Bunda obﬂlng linishiga va hujum
malakali voleybolchilar tomonidan ga 'n‘?kon yaratiladi.
harakatlarining samarali tashkil CtlllSl'}lga 1 hi qabul qilish
Agarda 3-zonadagi o‘yinchi to’pni yaxs gf)ratiga ega bol-
nadagi o‘yinchi esa yaxshi hujum gqilish m"’f‘_ dalanish mo
masa, 28-b rasmda keltirilgan joylaSbUVdan i(l)y oladigatile
kin. 3-zonadagi o‘yinchi to‘pni yanS_hl qabul.q 63 ndlgﬂ,‘ | ,n‘._:-
u maydonchaning orqarog‘iga surilib turadi (6-zo M
chidan o‘tib ketishi mumkin emas). L
Bog‘lovchi oyinchining 5-zonadan chiqish v
joylashuvi 18-¢ rasmda keltirilgan. Bu joylashuv b
bo‘lishiga qaramasdan, tez-tez uchrab turadi. Bund
>+1 tizimidan foydalanishi aynigsa qo‘l keladi.
Hujum zarbalarini gabul gilishda himoyani
aS0san, uchta varianti mavjud: chiziq bo" lab
qator o‘yinchilaridan biri to‘siq qoyuvehi
qiladi (26-rasm); oldingi pog‘onali — b
6-zonadagi o‘yinchi himoya qiladi; org:
9o’yuvchilarni 1 yoki 5-zonadagi o
tizimlar to'siq qo‘yish va hujum
tanlanadj. Himoya haraka :
dagi harakatlari asos qi
larning birgalikdagi ha
'aqib jamoasi to'siq
lgal:lda: ‘uchjn@ i “

>




“

mayotgan eng yagin turgan hujumchi tomonidan (27-a rasm).
Himoya gilishda eng samarali joylashuvlardan biri 27-b rasmda
keltirilgan.

Guruhli taktik harakatlarga bir necha o‘yinchilarning ayrim
o‘yin vaziyatlarida birgalikda gilgan harakatlari kiradi. Bu vaziyat-
larga to‘pni qgabul qilish, hujum zarbalarini qabul qilish, to‘sig
go‘yish, hujum zarbasini beruvchi va to‘siq qo‘yuvchi o‘yinchilarni
himoyalash kiradi. Guruhli taktik harakatlarga, asosan, guruhli
to’siq qo‘yish (kop hollarda ikkitalik) kiradi. Uch kishilik to‘sigdan
nisbatan kam foydalaniladi. To‘siq qo‘yuvchilar o‘rta va chekka
to‘siq qo‘yuvchilarga ajratiladi.

Ikki l.(ishilik to'siq qo‘yilganda, asosiy rolni hujum yo*nalishini
to“sqvchx o‘yinchi egallaydi. Masalan, raqibning hujumi diagonal
b? yicha bo‘lsa, unda to‘rning o‘rtasida kuchli to‘siq go‘yuvchi
0‘y1n9h1 bo‘lishi kerak. Uchtalik to‘sigda (ko‘p hollarda to‘r
ortasida qo'yiladi) o‘rtada turgan o‘yinchiga chekka o‘yinchilar
y?xl_dashlb kt?ladl. Guruhli to‘siqdagi natija to‘sigda ishtirok etgan
E.ykll{@hllal“n_lng o“z_aro kelishib gilgan harakatlariga bog‘lig. IKKi

is al;lkr:lo siq qo‘ yishda eng muhi‘m omillar.quyidagilar: _
yuqgori to'p uzatishdan so ng to‘g‘ri yo‘nalish bo‘yicha

hujum uyushtirilganda, to‘siq qo* ey i R
tegib turishi kerak; 9 go'yuvchilarning qo‘llari bir-biriga

td;&ti%i;?i&??gﬁg tﬁ-’g on hujum gilinganda, ofrta o‘yinchi
sSn1 ¢ i ¢ .
qilib turadi, chekka to'siq qor I (©'18a nisbatan burchak

qo‘l]ari_ni o‘rtada turgan o‘yinchini

¢) ayrim o‘yinchilarni to*pn; -
so‘ng o‘zaro harakat qilish;p 4abul gilishdan chetlashtirilgandan
d) topga chiquvchi o‘yinchj bilan o

ar

Yakka taktik harakatlar himeyqq. . CLShib harakat gilish.
harakatlarga: o‘yinga kiritilgan tocg’,i?dﬁuj?'akka tartibdagi taktik

Um zarbasini, to‘sigdan
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qaytgan to‘pni gabul gilish, to‘siq qo‘yl'5h3 to‘siq 90 ylShSaln ?ES;E
0‘z-o‘zini himoyalash kiradi. O‘yinga kmtllgan‘to pni qa ul qill ¥
da o‘yinchi o‘z zonasini (radius bo‘yicha') va t‘o P kiritish xususlﬁlda
tini anglagan holda joy tanlaydi. Ragibning 0 yingd qangiagot‘ls_cha
to*p kiritishini uning to‘p urishdagi harakati (am;:llf‘.uda_Sl) . yi p
aniglash mumkin. Har ganday holatda ham,_o ymchf o‘z Zort;ul
sidan orgaroqda joylashgani ma’quiroq bo‘ladi, chunki to'p g2 s
ailish uchun oldinga harakat qilish orgaga harakat gilishdan anc
yengildir. i _
Hujum zarbalarini qabul gilishda joy zarba yo‘nalishi, uzatll!gan
to*pning trayektoriyasi va yo*nalishi, uning to‘rdan uzoq-yaginist,
hujum qilayotgan o‘yinchining individual xususiyatlari va Jamog
qabul gilgan o‘yin tizimiga ko‘ra tanlanadi. , o
Himoyada o‘ynaganda, quyida keltirilgan ma lumotlarga taya
nish, aynigsa, qo‘l keladi: : - e
a) to‘p to‘rdan uzoqroq uzatilgan bo‘lsa, demak, hujum zarba- i3
sining orqgaroq zonalarga berilishi kutiladi; 8 ol ¥
b) to'p pastlatib berilgan bo‘lsa va hujumchi tezliginit
yugurib kelsa, zarba egri yoki aldab tashlash bilan bagaﬂladi,
¢) hujum past bo‘yli to‘siq go‘yuvchi tomon UyY
bolsa, zarba orqa zonalarga beriladi yoki to°p to‘siqqa tcg
Hujumchini himoyalashda unga nisbatan bo'lgar
raqib tomonidan qo‘yilgan to‘siq xususiyatini,
uzatilgan to‘pning holatini bilish zarur. Aga
berilib, zarbaga to‘siq qo‘yilgan bo'lsa,
vertikal ravishda gaytadi.
_ Shuning uchun hujum gilayotg
himoyalovchi unga nisbatan 1 m 2
cgallaydi va to‘pni pastdan gabul qi
tzoglashgan to‘pga zarba
o l‘dan) SapChlb orga W

To'siq qo‘yishda joyr
vaqtida qo‘yilishi juda
qo‘yishda o‘yi faqz
to'sig go‘yils
chining sa



holati bilan aniglanadi. Yuqori va o‘rtacha balandlikda uzatilgan
to'plarga to‘siq go‘yuvchi hujumchidan so‘ng sakraydi. Past va
tezkor uzatilgan to‘plarga hujumchi bilan barobar sakraydi.
Hujumchi havoda uchib zarba beradigan to‘plarga hujumchidan
oldinroq sakraydi. To‘siq go‘yganda, qo‘llar to‘r ustidan oxirgi

vaziyatda o‘tkaziladi. Qo‘llar va aynigsa, kaftlarning ganday
qo‘yilishi zarba yo‘nalishiga bog‘ligdir.

O'yin taktikasi f

Himoya taktikasi

A

Hujum taktikasi
e e

2

O[qa = = £ ¥ —&\.L
To'p uzatish i taris TP‘D Raqibning Raqib Oz
va tzu'mch] chigib to‘p uzatish va to‘p hujumida | | hujumchisini
to pda_n' uzatish va _'kkl p kiritishida | | o‘yinchilar go‘riglashda
huju.m_ qilish undan h"J}Jm‘{h' o'yinchilar| | joylashuvi | | o‘yinchilar
tizimi ko‘p O'yini Jjoylashuvi joylashuvi
hujumechi
0‘yini
2 3 e
| Taktik i S
i kombinatsiyalar s & il Wbt qargb :
IO yinchilar joylashish variantlari

4-andaza

Reyting-

¢) siljib Yugurishning tapii e Moy Py
benci, € labiiyligini ta minlayq;, tezlikning oshishiga yordam
d) 10'‘pga harakg

qo
H)!lmﬁn? Yish uchupn sakrash vagtini qenday anigiesh
@ uzatilgan (o ppjp, o
b) hujum ﬂ”ayofgang T yekioriyasi bo yicha;

©) 10'sig go mm_mc;ma.,-m YU8urib chigishi bo yichq,

@ tezkor-kuch sifatap; iﬁ"y’f&'ﬁ’ i

46

3. Kimni birinchi sur’at o‘yinchisi deb aytiladi?

. Voleybolchi tomonidan u yoki bu start turishining qabul gilinishi va

. O%in olib borish taktikasi vositalari nima?

. O%in olib borishning taktik usullari nima?

. Voleybolchining taktik harakatlarini amal

Y “l..;

a) past bo yli o‘yinchini; 2
b) pastdan uzatilgan to‘pdan hujum gqilayotgan o yinchini; !
¢) balanddan uzatilgan to‘pdan hujum gilayoigan o vinchini; :
d) birinchi bo lib kombinatsiyani boshlaydigan o ‘vinchini.

uning gavdasining umumiy og‘irlik markazi (UOM) joylashishi kimga e
bog‘lig? #3
a) o‘yinchining bo ‘vi va harakatchanligiga; ‘
b) tezkor kuch sifatlari va texnik mahoratiga; £
¢) siljib yurishlar tezkorlik va taktik magsadlarga; e
d) o'yindagi vaziyatga va bajariladigan o yin uslubi usuliga. 4' 5

a) o‘vindagi fikrlash;

b) taktik kombinatsiyalar;

c) texnik usullar va ularming bajarilish usullari; |
d) joy tanlash va siljib yurishlar. i ok

a) hwjum; 4 b) mr g
c) taktik kombinatsiyalar va o ‘yin tizimi; ﬂ ﬁm »

ketlikda olib boriladi?
a) videoyozuvlarni (sxemalarni) tomosha qi
ko ‘rish, musobaqalarda qo ‘llash; ;

b) individual, keyin guruhli so‘ngra
¢) imitatsiya, texnika mashglari,
d) raqibsiz, sust raqib bilan, mu.




holati bilan aniglanadi. Yuqori va o‘rtacha balandlikda uzatilgan
to’plarga to‘siq go‘yuvchi hujumchidan so‘ng sakraydi. Past va
tezkor uzatilgan to‘plarga hujumchi bilan barobar sakraydi.
Hujumchi havoda uchib zarba beradigan to‘plarga hujumchidan
oldinroq sakraydi. To‘siq go‘yganda, qo‘llar to‘r ustidan oxirgi

vaziyatda o‘tkaziladi. Qo‘llar va ayniqgsa, kaftlarning ganday
qo'yilishi zarba yo*nalishiga bog‘ligdir.

L O°yin taktikasi i

Hujum taklikasiJ Himoya taktikasi
Orga zo- i T |
To'p uzatish| | " To'p Ragqibning Raqib 0‘z
va birinchi | | opion to'p| | UZAlish va to‘p hujumida | |hujumchisini
to Ddaf{ uzatish va ikki : kiritishida | | o‘yinchilar| | go‘riglashda
huju'm. q%lmh undan hu.l"-‘mc_hl o‘yinchilar| | joylashuvi o‘yinchilar
tizimi ko'p O'yini Jjoylashuvi Jjoylashuvi
hujumchi
0‘yini

] Taktik Y L
! AR O'yin vaziyati b
k : b Ziyatiga qaral
OTbnststyalas i o'yinchilar joylashish variantlari

4-andazq

Reyting-nazorat va bilimnj baholash testlari:

1. Nima sababdan vole n
- 'ybolda o'yinchining turishi . 2 2
a) t0'pga 0 vagtida harakgy qilishga yordam b’e':::z:m ahamiyatga ega’

3

a) past bo Yli o yinchini; "

b) pastdan uzatilgan fto‘pdan hujum gilayoigan o yinchini;

¢) balanddan uzatilgan to‘pdan hujum gqilayoigan o ‘vinchini; .

d) birinchi bo lib kombinatsiyani boshlaydigan o ‘yinchini. L
- Voleybolchi tomonidan u yoki bu start turishining qabul gil nish ﬁ";

uning gavdasining umumiy og‘irlik markazi (UOM) Jmm A~

. O%in olib borish taktikasi vositalari nima?

. Voleybolchining taktik harakatlarini a

Kimni birinchi sur’at o‘yinchisi deb aytiladi?

boglig?

a) o‘yinchining bo i va harakatchanligiga;

b) tezkor kuch sifatlari va texnik mahoratiga;

¢) siljib yurishlar tezkorlik va taktik magsadiarga; &
d) o'yvindagi vaziyaiga va bajariladigan o ‘yin uslubi llsuligﬁ, '

a) o'vindagi fikrlash;

b) taktik kombinatsiyalar;
¢) texnik usullar va ularning bajarilish usullari;

d) joy tanlash va siljib yurishlar. Sl
O%in olib borishning taktik usullari nima?
a) hujum; !
¢) taktik kombinatsiyalar va o ‘yin tizimi; ¢

ketlikda olib boriladi? 7
a) videoyozuvlarni (sxemalarni) tor
ko rish, musobaqalarda go llash;
b) individual, keyin guruhli s
¢) imitatsiya, texnika mashqlari,
d) raqibsiz, sust ragib bila
Qaysi zonaga to‘pni



IV BOB. VOLEYBOL TEXNIKASIGA O‘RGATISH

4.1. O‘rgatish asoslari

Har bir sohada biror-bir harakatga (kasb, sport va h.k.) o‘rgatish
fﬂmi@dorllglnl shu harakatni o‘zlashtirish darajasi bilan belgi-
anadi.

Sport amaliyotida dastlabki o‘rgatish jarayoni ko‘p yillik sport
tr‘emr(_)vkamnmg fgndamental bosqichi bo‘lib, ushbu bosgichda
o'rgatish uslublari va vositalaridan to‘g‘ri foydalanish keyingi

bosgichlarda sport mahoratini ali e
yaratadi. Int samarali shakllanishiga imkon

bqla_niqg ontogenetik ham

, harakat -(yuklama) haj

tni ;
kundalik jismoniy Wklarr;lga i bosgichlarida bajariladigan

olganlzm[}ing funksional imnlzgrgﬁ;:t?frn}:jzaka)dy?lpi ta’sir «kuchi»

z}::l organizmda (l?algania.r, mushak 2 e
ar, yurak, o‘pka, talog, jigar v | igion Jayralar, to‘qi-

alolgatlari paydo bo‘ladi. v bk zo'rigish yokg tez toligish
unday salbiy «izlars odamning, avpinc. o

funksional faoliyatini izdan cmqmglf’kaqu“%; “DOlaning

aklar, tomir] =
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buzadi, pirovardida ish qobiliyatini susaytiradi va umng __
tiklanishiga to‘sqinlik giladi. Agar shunday yuklfima'h}r
bola faoliyatida surunkali gaytarilib tursa, organizmning n
normal o‘sishiga ta’sir etishi mumkin, balki u§hbu yukla
ustunligi turli funksional «obyekt»larda ]_okal yokl global
asoratlar paydo bo‘lishiga olib kelishi ehtimoldan xo
Aksincha, kundalik yoki yalpi mashg ulot yuklamalan
shiddati funksional imkoniyatdan past bo‘lsa, Jismoniy S
shakllanishi susayadi, ish gobiliyati ‘kuchaymaiy"dl;.
kundalik yoki yalpi yuklamalar, shu Jflmladan,‘
darslari va trenirovka mashg‘ulotlariga oid yuk] na
voshi, jinsi, jismoniy va funksional 1mkon1
«to‘lginsimon» prinsipda oshira boris_h; darkc_m Dr
sportiga oid mashg‘ulotlarni tashkil qﬂlshda__
nazoratga asoslanish sog‘lom, barkamol av
jarayonining ajralmas qismidir. =
Shunday ekan, jismoniy tarbiya va spm:t
mashg‘ulotlar (jismoniy tarbiya darsi, tren
musobagqalari) mazmunini magsadli
har bir mutaxassis (o‘qgituvchi, mur
vo‘rigchi) va rahbar shaxsga katta
Jismoniy madaniyat, jismoniy
Jismoniy tayyorgarlik va sport m
tirishlari, muvofiq kasbiy-pedag
cgallashlari zarurligi isbot
Alohida e’tibor qara
tashkil gilish, ko‘p villik
lanuvchilar sog‘ligi




B

ilmiy nashrlarda o‘z ifodasini topgan.

yoki sport turida ma’lum
darajasida shakllangan tayyorga
sifatlari, malakalari va ko‘nikmalari
Sport amaliyotida (kasbiy am
garlik, odatda, ikki bir-biriga ch
umumiy va maxsus jismoniy tayyorgarlik turlariga bo‘linadi.
Hayot davomida in
ko*p villik sport treniro
lana borishi ustuvor Jjih
va darajasi bilan belgilanadi.
Jismoniy tarbiya va g
magsad — sog‘ligni must

sifatlarni rivojlantirish

o‘tkazib boriladigan h
to‘g ri tz_lshlf_il qilingan mashg‘ulotlar bolalar va
Organizmiga ijobiy ta’gj

3

(0]

‘g'ri rejalashtirish

shakllantirish ol S T bolal_ar Sport mahoratini samarali

Ushbu muammolarni turli yoshdagi o‘quvchi va bolalar sp(_)xﬁ
| misolida o‘rganishga garatilgan tadgiqotlar natijalari ham talaygina

Ta’kidlash joizki, Jismoniy tarbiya va sport turlari nazariyasi
va uslubiyati bo‘yicha nashr etilgan darslik hamda qo‘llanmala_rda
jismoniy tayyorgarlik tushunchasi — bu muayyan kasbiy faoliyat
jarayon samaradorligini belgilab berish
rlik — ish qobiliyati, haraka_t
ning integral ifodasini anglatadi.
aliyotda ham) jismoniy tayyor-
ambarchas bog‘liq bo‘lgan —

son sog'ligi, uning aqliy va jismoniy faolligi,
vkasi davomida sport mahoratining shak]-_
atdan shu ikkj tayyorgarlik turlari mazmuni

port mashg‘ulotlarida qo‘yiladigan asosiy

aqse ahkamlash hamda yugori sport natijalariga
erishish, avvalambor, yoshlikdan boshlab umumiy jismoniy
: : . muhimligiga ¢’tibor qaratadi. Aksariyat
olimlarning ta’kidlashicha, muayyan sport turi bo‘yicha muntazam
amda hajm, shiddat va mazmun jihatdan

smirlar

bog‘lig bo‘ladi. Shuning uqhun mut?gaﬁlélmnlast:s};io;;%. E
m(?‘]jallangan o‘quv dasturinfng eng ¢ tllb;’}' at‘i{a (tcxnol‘ Siail . el
laridan biri boshlang‘ich o‘rgatish uslubiy nologiyasi) :
hlsolali:gg;qa jarayonida samarali nati.ja‘ga f:;liuksmta %ﬁ._.
shart-sharoitlaridan biri — bu voleybolcl?u:ilng bto ‘hshldl?o
texnik mahorati takomillashga.n daraja.a e
o‘rgatish jarayonining dastlabkl. va asosly magsad S
texnikasini mukammal o‘ﬂgshtlnsfldlf- _ o

Harakat-o‘yin malaklzga_l;l'; t;a;:lr)l; lll)zeaﬂsh, tqo "si qg
movya), to‘pni o‘yinga Kirl 1’s 2 g ‘
belgilzzngan bosgichlarda, ma’lum uslug;;;‘aﬂrash
o‘zlashtiriladi, mukammall.ashtm_lladl, e
jarayon pedagogik, llaigpsmologlﬂ va biomexanik qc

ida amalga oshiriladi. g o
asos(l)d‘Erlga\tishgjarayoni — bu pedagoglk t.;amw ; ‘lib
o‘gituvchidan katta mahorat, kaSbly %YB o
Lekin shunday bo‘lsa-da, harakatni (0 .
texnikasiga o‘rgatish boshga ahamlyaﬂl y
bolaning faolligi, mashg_‘uloﬂam_mg
muddati, yordamchi te;guk usku
joyning shart-sharoitlari, bolant
tajribasi va hokazo.

Shuni hifam aytisill_-l w ur
muddati bolaning oilavi)
imkoniyatiga hamda ruhiy

] L




o ow ey

| Ushbu muammolarni turlj yoshdagi o‘quvchi va bolalar sporti
miso]ida o'rganishga qaratilgan tadqiqgotlar natijalari ham talaygina
ilmiy nashrlarda o'z ifodasini topgan.
Ta’kidlash Joizki, jismoniy tarbiya
va uslubiyati bo‘yicha nashr etilgan dar
Jismoniy tayyorgarlik tushunchasi
yoki Sport turida ma’lum jarayon
d'ara_;asida shakllangan tayyorga
sifatlari, malakalari va ko‘nikmalari
Spon amaliyotida (kasbiy am
garlik, odatda, jkki bir-biriga ¢
umumiy va maxsus Jismoniy ta
Hayot davomida inson sog

va sport turlari nazariyasi
slik hamda qo‘llanmalarda
— bu muayyan kasbiy faoliyat
samaradorligini belgilab berish
rlik — ish qobiliyati, harakat
ning integral ifodasini anglatadi.
aliyotda ham) Jismoniy tayyor-
hambarchas bog‘liq bo‘lgan —
1'y_yorgarlik turlariga bo‘linadi.

b : 08 11gl, uning aqliy va jismoni faolligi,
:(flzggc])ll}il;(hisio? trenirovkasi davomida sport mahoratinizg shakl-
gie bilz rLll‘g)erl éll{l;;;ig:l shu ikki tayyorgarlik turlari mazmuni

Jismoniy tarbiya 2 ; . _
magsad — sog‘liqn¥ ¥ sport mashg‘ulotlarida qo‘yiladigan asosiy

ib kelishi kuzatilgan. Binobarin,

bog‘lig bo‘ladi. Shuning uchun mutaxassis_lami ta)fyo:laspga
mo‘ljallangan o‘quv dasturining eng e’tibo‘rh va asosiy be‘hm-
laridan biri boshlang‘ich o‘rgatish uslubiyati (texnologiyasi)
hisoblanadi. . e s

Musobaga jarayonida samarali natijaga cnst_ushmng asosgy
shart-sharoitlaridan biri — bu voleybolchining texplk_ta_yyom_
texnik mahorati takomillashgan darajada bo‘lishidir. D mak,
o‘rgatish jarayonining dastlabki va asosiy magsadi — bu o‘yin
texnikasini mukammal o‘zlashtirishdir. )

Harakat-o‘yin malakalari — to‘pni uzat_:xsh, qz:bul qlllsh
moya), to‘pni o‘yinga Kiritish, zarba berish, tosiq q

o‘zlashtiriladi, mukammallashtiriladi, takomﬂlash ril:
jarayon pedagogik, biopsixologik va biomexanik q
asosida amalga oshiriladi. o e
O‘rgatish jarayoni — bu pedagogik jarayon ‘ﬁb;
o‘gituvchidan katta mahorat, kasbiy tayyo e:”“'““

texnikasiga o‘rgatish boshga ahamiyaﬂi sabab _‘i
bolaning faolligi, mashg‘ulotlarmpg soni, S

joyning shart-sharoitlari, bolaning
tajribasi va hokazo. :
Shuni ham aytish zarurki,

imkoniyatiga hamda ruhiy ho
Yugorida keltirilgan ma
olinadigan omillar ma’lum u
hujjatlaridan joy olishi k
«sirli» imko ni |




Qmumly rjnvojlantiruvchi mashqlar o‘yinchida jismoniy barka-
mollik va.o‘ylnchi uchun zarur bo‘lgan harakat ko‘nikmalan’ va
malgkalarmi sayqallash uchun go‘llaniladi. -
hOIdaarrcrgihmas!;g‘lﬁr‘o‘z yo'nalishiga mos ravishda birlashgan
e etadi(-iuql ishning maxsus tayyorgarligi asosiy gismlarini
o tayyorc‘rarll?uimg Jismoniy, maxsus Jismoniy, texnik, taktik,
i borij lig,l ar bir tayyorgarlik turida o‘zining yetakchi
G e ar yordamida ko‘zlagan magsadga erishiladi.

n birga, barcha turdagi tayyorgarliklar bir-biri bilan

vaxshi bajara olmaydi.

Bunday h ¢ e o
zarba ber}IfShofJi?Jl?n?uK(c)t"m Jismoniy tomondan chiniqtirish,
daliroqdir. P marta takrorlashdan ko‘ra foy-

| 4.2. O‘rgatish bosgichlari va uslublari
_Blrinchi bosgich —
tanishish. Bunda, aytib

qo‘llaniladj. O‘qituvch; shaxsan ko

© Iganiladigan harakat texnikasi bilan
nilt;?hh\g.l tushuntirish uslublari
_ >alish bilan birga, ko*rgazmali
mak]\eltl va hokazo. M, tasviriy film, s;ema, maydon
amoyishni tushyupt;y
O‘gituvchilarning gagior 2L bilan gotshib ofib har
sezgisini sh 8 dastlabki urinishay; ul o o Loy
Ikkin h-aké]ant]radl. arda birlamchi harakat
tirilgan) hoj ‘ - lexnikani sodd iri :
ot Wk, bt (o
g ar 4 Yondashtiryych; mashqlar(:_*qwhlda muvaffa-
ar o‘zin; o alling to‘g ri =
9 8 tuzilishj shakliga ki‘rr;tzlerzg_
‘quvchilar ba; i
s jara oladigan

va hokazo) hamda ko‘rgazmali harakat (o‘gituvchining bevosita
yordami, yordamchi jihozlarni go‘llash), axborot (to‘pga bo’
zarba kuchi, tushish anigligi, yorug‘lik yoki ovozni belgilash)
kabi uslublar alohida ahamiyatga ega bo‘ladi.

Uchinchi bosgich — texnikani murakkablashtirilgan s
o‘rgatish. Bunda quyidagilar go‘llaniladi: takroriy usul,
murakkab sharoitlarda bajartirish, o‘yin va baholash uslubi,
ma uslub, «davra aylana» mashqlari. Takrorlash uslubi bu

tiradi.
Malaka hosil qilish uchun takrorlash turli sharo

kablashishni) taqozo etadi.

Hattoki, charchaganda ham mashglar
va o‘yin uslublari bir vaqtni o‘zida texn
hamda maxsus jismoniy sifatlarni o'stirish
hamda texnik-taktik tayyorgarlik va o'yin
lashtirishga qaratilgan bo‘ladi.

To‘rtinchi bosgich — harakatni
lashni ko‘zda tutadi. Bunda baj
uslubi qo‘llanadi (rasmlar, jadyv:
o‘yin jarayonida texnik-taktik




I-jadval
O‘rgatish bosqichiari, uslublari va vositalari
O’rgatish bosqicll'.n : O‘rgatish uslublari O‘rgatish vositalari
va ularning nomi
I-bosgich: Tushuntirish-tahlil gilish, So‘z, suhbat,
O'rgatilayotgan ko‘msatish-izoh berish muloqot, munozara,
malaka(harakat) rasmlar, andozalar,
haqida videofilmlar
tushuncha
hosil qilish
2-bosqich:

Malakalarga oddiy
sharoitda 0‘rgatish
(vakka tartibda
qo‘shimcha
vazifalarsiz)
3-bosqich:
Malakalarga
mluakkablashlirﬂgan
sharoitda 0‘rgatish
(vaziyatlj vazifalar

berish, Juftlikda,
uchlikda va h.k.)

4-bosqich:
O'rgatishni davop,
ettirish,
takomillashyjrigy, va

muk

Qismlarga bo‘lib, element
vafazalarga

bo‘lib o‘rgatish, malakanj
to‘lig holda

O‘rgatish, Xatolarni tuzatish,

rag‘bauantirish, qaytarish

Tayyorlov—yondoshtl-_
ruvchi, yo‘naltiruvchi

turdosh taglidiy va
asosiy texnik mashglar

Malakalarpj to‘lig holda
O'rgatish, tezlik va
aniqliknj kuchaytirib
o‘rgatish, turli yo‘nalishdagi
harakatlardan so‘ng ijro
etish, reproduktiy qaytarish
asosida O'rgatish, O‘zaro
tahlil v baholash asosida
O‘rgatish

Barcha usiypay

4mmallashtjrigp,
== Miush, |

1-2-bosqichlardagi
barcha vositalar,
umumiy va MAaxsus
mashqlar katta tezlik
va aniqlikda
qo‘llaniladi, juftlik,
uchlikda
qo‘llaniladigan
mashgqlar, trenajor va
texnik vositalar

Barchavositalar_va
Jjamoa o‘yinlari

muvofiglik, mukammallik, uzl(;{ksdlilk;n y ﬂgﬂ :
Zi‘ti]oanidan o‘tilmag_amga»,_ ("OdMlzzkur makkabga’ogik e
va moaxsus tayyorgari!k bor_llglé — kpedago‘v e =
go‘llash tartibi, xususiyatiari v Imm.
yon\t/l(l)glggr;ﬁolda ham boshqa sport tur(ljz;nélaal;lj S
ositasi jismoniy mashglar hlsoplarza phae b
\éhuning uchun ular maflur‘n ‘tflr bg‘rygizha o T
vazifalarni hal etishdagi o'mi 4 o Bl
turkumlanishga VOICYb?l‘Chﬂarlr::gmashmqlaI ki
olingan. Shunga bog‘liq ho s
ajratiladi: asosiy yoki rn}ISObaqa i xosrdamc'

Musobaga mashglari voleybol
lardir. Bunda texnik usullar va taktik h: .

tirish, tezlashtirish va ularni 8103118811
ta’minlashga qamtl}gandlr.. -
mashglardan tashkil t(;)_.:l 2
Maxsus mashglar 1kk1 guruf
lari; yaqinlashtiruvchi . !
asosan, maxsus jismonity sifat



2-jadval
O‘rgatish jarayonida qe‘llaniladigan umumiy

Va maxsus pedagogik prinsipiar

T/r| O'reati s Prinsiplarni go‘llash xususiyatlari va
/ Featish prinsiplari usiubiy ko‘rsatmalar
L. [ Imiylik O'reatishda bolalar yoshi, jinsi, jismoniy va
psixofunksional imkoniyatlar e’tiborga
olinib, mashglar me’yorlanadi. Natija testlar
yordamida ilmiy tahl;] qgilinadi
2. |Onglilik va faollik O‘rgatilayotgan malaka (harakat)larga ongli
lasavvur etilishi zarur, o‘rgatishda bolalar
faolligi ta’minlanishi lozim
b uMuptfa@{iliJ_<va Bosqichma~bosqich o‘zlashtiruy, takomil-
| 1Zv1y bog‘liglik lashuy va mukammallashuy ta’minlanadi
4. ibl; =
x&‘\s‘;‘f‘i"i‘_‘l’:lkva Mashglar murakkablik va yuklama salohiyati
qh (hajmij, shiddati, Yo'nalishi, takrorlanishi va
p’lllddgtl) jihatlaridan shug‘ullanuvchi
T = lmkomyanga mos bo‘lishi darkor
- |Mukammaljjk Texnik Jihatdan to‘g ri o‘zlashtirilgan
g‘lalakalar takomillashuy asosida turg‘un va
_6. m arqaror darajaga ko‘tariladi
?;ildam.yilga O‘rgatish va takomillashtirish
{lzrié;lysc;:ln Murakkablashib borishi darkor,
keladi 2 Y0'l 90'yish salbiy natijalarga olib
1 «Yengilidan ogeis
g Irigas | ¢ iri : -
5 r:’asht}l:lShgfl loyiq yengil yuklamalar
Bressiv yo nalishda, Jekin «to‘lginsimon»
==y shaklda kycpaveiep <o 1€kl q
8. | «O'tilgan: T = Yurib borilishj kerak
O'tilmaganigy, bogial:gmxlnl:sihj 0°Zlashtirgan (unga tanish
o'tish, o tisl'?]ardan’ Ya'ni mashqlarga
9. W 5 2 .Iga Samaradorligin oghiradi i
Murakkabgy, mﬁﬁgﬁ‘y Mashqlarn; O'rgatish va e ol
Lo ashtirish davomid, ki -
1\0 \ mumkkablasht' 'b Fye s S¢ N-asta R
: tlimutmy Va Maxgyg Otunini 22 borilishi lozim 3
1K m v'r. e = g va i o s ¢ M“_‘E
: "earlik bir)jg; Jismoniy 1o 'akomillashgirigh Jjarayonida |
| © JlayyoriXnik-takyik vy oot JAreyonida
— ta Minlanishi zap,y TN 0%Zaro bogic igi
e — |
56 2 T
e e I

2 S irich oi&
olmaydi. Bu holda tezkorlik-kuch Slfa:)lgl‘ll ré\i/mgl:;?hﬁhfﬁi_
mashqlarni berish magsadga mqv}?t;qu hol;a samara bermaydi.
zarbasini takrorlash hajmxm‘ osh}ns u R

Voleybol harakatlariga o rgaUSh_da vgs osita bog’liq BOlE LR
hollarda ularni go‘llash usll‘,lblanga CHOS tayyorgarlik dara-
Uslublar qo‘yilgan vazifa, shug U‘“?mﬁ"‘l’damlal tanllmalg nadi va go‘llanadi.
jasi, aniq shart-sharoitlarga bog'liq }?d aynan bir vositani turli

Qo‘yilgan vazifaga bog'liq ravishda ich murmkine Bus
uslublarda go‘llab, undan ‘turhc!'la fogz;fqalalalarusva wre. ;
tashqari, har bir tayyorgar}11§ tund‘a‘vlikka cga dir. i
ketligi ham ma’lum mantigiy bOS.hql sifat jihatidan 0°

Bir tayyorgarlik turidagi vazifalar si Masalan, tayyo
keyingi tayyorgarlik turiga zamin yalatadlulni;xg \mumiy 0z
mashgqlari o‘rganilayotgan tt?xmk uslar i
ifoda etadi. Yaqinlashtiruvghl m?s'hqda kmo‘
garlikdan texnik tayyorgarhkkq o tISh‘da ragileatn XI
Ma’lum darajadagi murakkf:lbll.lli_350‘5“l oedaniibey
taktik ko‘nikmalarni shakllantlHShSaW -
keyinchalik yakka tartibdagi taktlk o o 15

Voleyboldagi asosiy harakatlaﬂls}!
qadam tashlab yugurish, orqa bﬂaﬁr
sakrashdan iboratdir. Ko'p hollarda hat
deb izohlanib, ularga yetarli e’tibor &
fikrdir. Chunki o‘ymchlﬂms Ak
holat va joy tanlashi bajarilad
ridan-to‘g‘ri ta’sir giladi. S !
tishga katta e’tibor garati:

Umumrivoj :
lari tarkibiga y1
Quyidagi yuguris

R
e




R

O‘rgatish jarayonida qo‘laniladigan umumiy

Va maxsus pedagogik prinsiplar

2-jadval

——

[ insi i go* iyatiari va
! e Prinsiplarni go‘llash xususiya
T/r| O‘rgatish prinsiplari uslubiy ko‘rsatmalar
L. | Imiylik Ofrgatishda bolalar yoshi, jinsi.’J_'ismoniY va
psixofunksional imkoniyatlar ¢ ubofga -
olinib, mashqglar me’yor[anad.l. Natija testla
yordamida ilmiy tahli] gilinadi
2

- | Onglilik va faollik

- [Muntazam(jjik va
uzviy bog‘liglik

Mutanosiblikva

Mashqlar murakkablik va yuklama Sa[Ohnyf"
Mmuvofiglik (hajmi, shiddati, yo*nalishi, LakrorlaQIShJ va
muddati) jihatlaridan shug‘ullanuvchi
im Oniyatiga mos bo‘lishi darkor
5. Mukammaf)ik Texnikjihatdan to'g*ri o‘zlashtirilgan
malakalar takomillashuy asosida turg‘un va
B bargaror darajaga ko‘tariladi
'\h\ o
6. Uzluksxzhk Ylldan-yilga O‘rgatish va takomillashtirish
jar‘ayoni Murakkablashib borishi darkor, g
keauhlarga yo'l gotyish safbiy natijalarga olib
\ keladj
7. “Yengilidap 0girigas O‘zlashtirishga loyiq yengi yuklamalar
Progressiy Yo'nalishda, lekin «to‘lginsimon»
T-Od\ shaklda kuchaytirib borilishi kerak
& « ‘t. anid < %
o‘tﬂmgaganizgx baue ullanuychy ©'Zlashtirgan (unga tanish
o _lgan)‘ Mashglardan, yapi mashglarga
9 W tish, o rgatish samaradorligin oshiradi
Murakkabgy, B oddiy Mashqlarn; O'rgatish va
takomillaghypiep davom;j i
Mida sekin-asta
10 W —KKablashiirit e lozim ‘
5 maxsus .N i ;}
“Yorgarlik biryg; - |O“neatish va akomillagh o ida
T oy o T o

O‘rgatilayotgan malaka (haraifat)larga O;g“
lasavvur etilishi zarur, o‘rgatishda bolalar
faolligi ta’minlanishi lozim

Bosqichma-bosqich o‘zlashtiruv, 1_akormlj
lashuy va mukammallashuv ta’minlanadi

Psixofunksional |
v 8 Ularning gep5 0 bog Tigligi |

oy i o id
ifatini rivojlantirishga oi
. holda tezkorlik-kuch Slfagncllar(li‘il.o JChunki hujurfl
et o Buber?sh maqsadga ml{vof;qu h((;lda samara bemlay(?
mushq_la.mlkrorlash hajymini OSh.lI‘ISh usital arning samaraSI‘k(:i?
zarbasini ta harakatlariga o‘rgatishda vo sita bog‘liq bo‘ladi.
VOleybOl]an?i go‘llash uslublariga }?T:;ﬁ“g tayyorgarlik dara-
TJ(;llluabrlc:l? qlclfvilg«’:ln vazifa, Shug‘u!'llzmﬁgd; tanlanadi va ‘!°‘u".mggl]§
jasi, aniq shart-sharoitlarga bog‘liq bir vosifanE
1855 an‘lqlihinvzzifaga bog‘liq ravishda 12’3:1? mumkin. Blmdm
lu%lizggac?m‘llab undan turh'Ch; 1:fw)a);rd'é}alar va turlarning ketma-
us 2 - ida 5
: : rlik turi ‘ dir A
tashaani, har b liglikka cgactt
ketligi ham ma lulr.r;( ngggg vaiifalaf sifat jihatidan caifilt
Bir tayyorgarli

: ; di. Masalan, tayyorgartiX
keyingi tayyorgarlik turiga zannr}kyauf:ﬁning umurmiy 1
mashgqlari o‘rganilayotgan texni hqlar maxsus j_--
ifoda etadi. Yaqinlashtiruvchi m?tsishda Ko*prik vazi
garlikdan texnik tayyorgarlikka o ida qurilgan fexn
Ma’lum darajadagi murakkablik asos yordam beradi.
taktik ko‘nikmalarni shakﬂﬁﬂt;;lkﬁhgﬁ ol
keyinchalik yakka tartibdagi t mrne
Voleyboldagi asosiy harakat afl-'; Pt
qadam tashlab yugunsh: orq?lafda 2
sakrashdan iboratdir. Ko‘p -ho’ 'b(n‘ i
deb izohlanib, ularga yetarli e’tibor
fikrdir. Chunki o‘yinchining e
holat va joy tanlashi bajariladig;
ridan-to‘g‘ri ta’sir giladi. Shuning
tishga katta e’tibor qaransh

Umunrivojlantiruvchi
lari tarkibiga yugurishlar
quyidagi yug _,_._ nla
Yuqoriga ko‘tarib
Orqaga siltab
lishnj o
vaqtida
faol-_._ :



e oo

«Olib ketishga intil» va boshga shu kabi harakatli o‘yinlardan
l‘ . - 9 o
foyc'il'a;;;:\l:'ll?)v mashgqlari. Tayyorlov ma;hqlan’ o‘zmllng ta mng;
qarab digqgat va javob harakat reaksiyalar_mmg tezkorligi va ?mdi
harakatlar tezkorligini rivojlantiruvchi mas.hqla'rga ajr{itla: &
Birinchi guruhdagi mashqlarga eshitish va ko‘rish _51gnallarl bOle
cha harakatlanish mashglari kiradi. Mashglarni berishda «oddiydan
murakkabga» tamoyiliga rioya gilish kerak. Masalan, mttrz‘ibblynlpg
signaliga, asosan, tezlikni o‘zgartirmasdan harak_at_yo nallshl_nl
o‘zgartirgan holda harakatlanish yoki aksincha bajarish mumkin.

. u ¢ b
Mashqni o‘zlashtirish darajasiga garab ular turli usulda qo‘shi
olib boriladi.

Namunaviy mashglar

I Qisqa masofalarga turlicha dastlabki holatlardan .yugur'Sh'
Start chizig‘iga orqa bilan cho‘qqayib; qo‘llarga tayanib yoEgﬂf}
holda. Harakatning boshlanishi bo‘lib murabbiyning to pil
yuqoriga tashlashi, qo‘lini yon tomonga, yuqoriga ko‘tarishi va
hokazo harakatlarj Xizmat giladi

2. 10—20 metr]
«archa», «mokisimon Yugurish»lar. : a

3. Ko‘rish va eshitish signallariga javoban tezlikni O‘ng.mb
yugurishlar. Masalan, sekin yugurish: signal bo‘yicha — tezlashish,
to’p yuqoriga tashlangandy — sekin 1
to‘xtash, 1o‘p yerga urilganda —

4. Ko‘rish va

: 0 eshitish signallari
0°zgartirib yugurishlar, M

.

i bo‘laklarga maksimal sur’atda yugurish;

ga javoban harakat yo‘na]is}.li;:
asalan, o‘rtacha sur’atda yugrEs
qarshi yugurish, ikkita signal — yo na-
i qollah chapga yugurish va shu kabilar.
o 99 1ab yuqoridan yya¢: ‘rgati

Umllm‘nvojlantll'uv' chi qmashqlal:-z oy iebde

L. Qo‘llarn; oldinga
b-yozish.

- Tennis (rezinka) to'plarini ezjgp
% Qo“/ﬁlga kaft va barquIar bilan
S. Basketing Tt oo ol bukiyogiiar

: ‘'plarini yergy i olib yurishlar.
58

> YON83, yuqoriga gilib qo*l panjalarini

tiralgan holda itarilishlar.

f) B.S 3

i sh
g it . .0li holatlardan: ko‘krak oldidan, bo
3 7. To‘ldirma to‘plarni turli t‘o e
orqasidan, pastdan-yondan irg itisniar. -
Yaginlashtiruvchi mashglar ishdan so‘ng yugorida
1 unr an joydan va harakatlanish h. Texnikaning quyi-
ikki ‘llagb to'p uzatishni imitatsiya qgilish. & yaqinlashganda
PR latlariga asosiy e’tibor qaratiladi: to'p hish tezligini
iaglotlliia;ﬁrqgriga ko‘tarib tO‘g‘irla‘lpl_sh; to g g;oqlami g
so‘?;dirish — qofllarni tirsak 't?O‘g l_ﬂldﬁ‘_n ;‘llarni va oyoqlar-
bo‘g‘inidan biroz bukish; to‘pni uz‘auShho‘czlilish' dastiaiis G 3
ni to‘g‘irlash bilan oldinga-yugoriga ¢ 2 - -
latga gaytish. - = atini o‘rgatish. $
g2. q()_c?‘l panjasi va barmoglarini to'pga q?)\lelsc?ahgtl)sh barmoglar
Qo'l panjalari shunday joylashtiriladiki, ke byick
bir-biriga qaragan, ko‘rsatkich barmoglar to'pni yon-past tc
biriga yo‘naltirilgan, qolgan barmoglar esa to‘pni y
nidan ushlaydi. e,
3! Arqon)cl:haga osib go‘yilgan to:Pm oldmgg yuq
iqqat gavda, oyoq va qo‘llarning o‘zaro muvofiq
Qaratiladi. L
4. O‘ziga to‘p tashlab to‘pni oldmga_—: ~
5. Xuddi shu mashgning o‘zi, fagat to*
6. To‘pni devorga uzatish. BI:L mé
to'pni uzatishni yaxshi o‘zlashtirib
laniladi.
Texnika bo‘yicha mashqlar
L. Juftliklar mashqi. Sher
0’p o'rtacha balandlikd
2.0




«Olib ketishga intil> va boshga shu kabi harakatli o‘yinlardan
foydalaniladi.

Tayyorlov mashglari. Tayyorlov mashgqlari o‘zining ta’siriga
garab diqqat va javob harakat reaksiyalarining tezkorligi va ayrim
harakatlar tezkorligini rivojlantiruvchi mashqlarga ajratiladi.
Birinchi guruhdagi mashqlarga eshitish va ko‘rish signallari bo‘yi-
cha harakatlanish mashqlari kiradi. Mashglarni berishda «oddiydan
rr_lurak_kabga» tamoyiliga rioya qilish kerak. Masalan, murabbiyning
signaliga, asosan, tezlikni o‘zgartirmasdan harakat yo‘nalishini
o‘zgartirgan holda harakatlanish yoki aksincha bajarish mumkin.

M.ashqn'i o'zlashtirish darajasiga qarab ular turli usulda qo‘shib
olib boriladi.

Namunaviy mashglar

St rtl-cg_isfl&}_masofalarg.a turlicha dastlabki holatlardan yugurish:
holda l}z{lg lgka orga bilan cho‘qqayib; qo‘llarga tayanib yotgan
yugoriga faﬁﬂaast:'mg blosmanism bo‘lib murabbiyning to‘pni
1, go‘lini 3 o gaa
hokazo harakatlarj Xizmat qxl-llc;réi.tomonga, yuqoriga ko‘tarishi va

2. 10-20 metrli bo|
akl ] 3 . -
«archa», «mokisimop YUguri:hrf]z rmakmmal sur’atda yugurish;

8 Kot ! Yugu
WgUﬁSh?a:SRlAZ:af::J tslsllz, signallariga javoban tezlikni o‘zgartirib
10°p yuqoriga tashlanéaﬁdrf_y ug%ukl_‘lsh: signal bo‘yicha — tezlashish,
3 ¢ i : AR =
< x:aslg;‘tgﬁ Yerga urilganda — ?egllﬁﬁ?}?h’ to’p ilib olinganda

+ 20 Tish va eshitigh ; Bt . :
0‘zgartirib - gnallariga jayop, -
iyl Mo v
lish bo‘yicha yugurigy oy 92Shi Yugurish, ikkita siar.al - S
To'pni ik oy 22K ~ chapga yugyuiy SVAl — YO
Ui tab yugorigyy - 62 yugurish va shu kabilar.
Vojlanhruychi mashglar atishga o‘rgatish

doriga qilib qol panjalarini
g ¢zish

anganaﬁ(gfil:“b“falgan holda itarilishlar.
Plarin;j ve O-Yozishlar. o

2. Tennis (rezingg

t (3
+ Devorga ka Va)be;)
3. Basketbol, futbo] to¢

5

6. Basketbol, futbol to‘plarini bir go‘l bilan devor tomon
irg‘itish.

7. To‘ldirma to‘plarni turli holatlardan:
orgasidan, pastdan-yondan irg‘itishlar.

Yagqinlashtiruvchi mashglar :

1. Turgan joydan va harakatlanishdan so‘qg yr_aqorlda_n
ikki go‘llab to‘p uzatishni imitatsiya gilish. Texnikaning quyi-
dagi holatlariga asosiy e’tibor qaratiladi: to‘p yaqinlashga_m.dz'l
~ qo’ini yuqoriga ko‘tarib to‘g‘irlanish; to‘p uchish tezllglnl
so‘ndirish — qo‘llarni tirsak bo‘g‘inidan va oyoqlarni tizza
bq‘g‘inidan biroz bukish; to‘pni uzatish — qo‘llarni va oyoqlar-
Nl to*g‘irlash bilan oldinga-yuqoriga cho‘zilish; dastlabki ho-
latga qaytish.

=2' Qo“l panjasi va barmogqlarini to‘pga qo‘yish holatini o‘rgatish.
g?{) Panjalari shunday joylashtiriladiki, bunda bosh barmoglar
bities ;%Etnz?iltriar%an, ko‘rsatkich barmoglar bu‘rchak bo“ylch_av F
nidan o gan, qolgan barmoglar esa to‘pni yon-past tm g
Diq?gaf‘;‘gﬁ crl‘;h;‘ga osib qo‘yilgan to’pni oldinga-yuqo

S ¥0q va go‘llarning o‘zaro muvofiq hara

ko‘krak oldidan, bosh

e

4. OZiga to i oldinga-yugoriga u
g p tashlab to‘pni ol -yu

2- )'i‘m‘id] shu mashgning 0'zi, fagat to‘pni

topni O pni devorga uzatish. Bu ma

. Uzatishni yaxshi o‘zlashtirib o




r——

o'tinb olganda — o°z ustiga; o‘ng qo‘lini yoniga harakatlantirganda — 4. Sherigi tashlab bergan to‘pni gabul gilish. To‘p turli
0°ng tomonga to‘p uzatish; qo‘llarini yuqoriga harakatlantirganda — va yo‘nalishlarda tashlab beriladi. T
yuqori trayektoriyada to‘p uzatish va shu kabi. 5. Xuddi shunday mashgni bajarish, ammo to'r
6. Bosh orgasiga to‘p uzatish. Uch o‘yinchi ketma-ket gatorda Masofa 3/4 m. ) e
turadilar. Shug‘ullanuvchilar oraligi — 2—3 m. Chekkadagi 6. O‘yinga kiritilgan to‘plarni qabul qilish.
o‘yinchi to‘pni o‘rtadagi o‘yinchiga, u esa 0z navbatida keyingi Texnika bo‘yicha mi:?';lqlhr
o‘yinchiga to‘pni bosh orqasidan oshiradilar. O‘rtadagi o‘vinchi 1. Juftlikda to‘p uzatishlar. ) Lo
bilan ma’lum vaqtdan so‘:l]g Jjoy almashtiriladi. o 2. Turli trayektoriyalar va y9‘nahsh1-arb0 yicha to
7. Juftlikda bosh orqasidan to‘p uzatish. Oz ustida to’p 3. To‘r ustidan to‘p uzatishlar. Masofa va t
uzatishdan so‘ng shug‘ullanuvchi o iladi ‘oni bosh turlicha. A
orgasidan uzata%:li. . o S 4. To‘rning turli gismlaridan qaytg?n‘ t_°l P
| 8. Sakrab to‘p uzatish. Shug‘ullanuvchilar orasidagi masofa — 5. Turli usulda (dastlab pastdan-to‘g‘ridan)
I 3 m. Xuddi shunday to‘r ustidan. to‘plarni gabul qﬂlSh o
| 9. To'p uzatish bilan bajariladigan turli musobaqalar. Topni oyinga kmt1§hm o‘rgatish
To‘pni ikki qo‘llab pastdan uzatish Umumrivojlantiruvchi mashglar

Umumrivojlantiruvehi mashqlar 1. Dastlabki holat — bir go'l yugorid
l._(_)o llarni gorizontal va vertika] yo‘nalishlar bo‘yicha chal- oldinga-orgaga siltash. Qo lla.rhoiaﬁl 7z
kashtirib harakatlantirish. 2. Qo‘llarni oldinga-orgaga Katl

2 Juflikda. Sheriginin arshiligi bi : i oldinga- Xuddi shunday mashglar, fagat
yuqoriga va yondan- & qarshiligi bilan go‘llarni oldinga y : t

3. Rezinalar va prﬁ-‘-lq"{-iga ko'tarish mashqlari. 3 gldMga engashgan holda
a jinal amortizatorlar bi 3 . - v 4. Rezinka va am:
yuqoriga, yonga-yuqoriga ko‘tarish masf ilan go‘llarni oldinga zinka

, 1. Turgan joydan va oldin i i ikki
. : &4 tashlanib, to‘ldirma to‘pni ikki
do'llab pastdan oldinga-yuqoriga irg‘itish. Xuddi shuné)ay yon

| tomzon;g(a (tlzs.h]imb bajarish.

- - Auddi shunday, fagat [ .
| qilib; sakrab. %" gadam bilan; yugurib;
‘ Yagqinlashtiruvchi mashglar
| Iis l’ZI)‘astlabki holatlarga O‘rgatish.

2. Turgan joyda; oldj a8 B .
yugurib; sakrab harakatlanishiangag, o2 25h1anib; qadamlab;
imitatsiya gilish. ik

Tayyorlov mashglari hglari. é 5. «Ovchilar

ikki gqadam




6. To‘r ustidan qisqartirilgan masofadan kiritilgan to‘pni pastdan

gabul qilish.

Texnika bo‘yicha mashglar

I. To®p kiritish chizig‘idan to’pni o‘yinga kiritish.

2. To‘pni uchish yo‘nalishini o‘zgartirib o‘yinga Kiritish.

3. Topning trayektoriyasini o‘zgartirib.

4. Uzaytirilgan va qisqartirilgan oraliglar bo‘yicha.

5. Murabbiyning topshirig‘i bo‘yicha belgilangan zonalarga
to‘p Kkiritish.

6. Turli usullarni navbatlashtirib to‘p kiritish.

7. Oyinning boshga texnik usullarini (to'siq, to‘p uzatish va
hokazo) bajargandan so‘ng. Turli variantlarda go‘llash.

8. To‘p kiritish bo‘yicha turli variantlarda musobaqga o‘t-
kazish.

|
|
| Hujum zarbalarini berishnj o‘rgatish
Umunirivojlantiruvchi mashglar

Hujum zarbalarini berish shug‘ullanuvchilardan atletik tayyor-
garlikni, kuch, tezkorlik, chaqqonlik va egiluvchanlik sifatlarining
yaxshi rivojlanganligini talab etadi. Asosiy mashqlar tarkibiga
tayanch-harakat apparatini mustahkamlovchi, avvalo, to‘pig, tizza,
yelka, oyoq va qo‘l panjalari, barmogq bo‘g‘inlarinj vq mushak-

larning gisqarish tezligini oshirishga qaratilgan mashgqlar kiritiladi.

tSiz yoki predmetlar
elastik predmetlar va

Umumrivojlantiruvchi mashgqlar predme
(to‘ldirma to‘p, gantellar, cho‘ziluvchan
hokazo) bilan bajariladi.
Tayyorloy mashglari
Hujum zarbasini beris
;; etiladi:
‘ 1. Tayanch-harakat apparatini mustahkg
ning dinamik kuchinj rivojlantirish,
2. Harakatlanuvchi obyektga (to‘pga

!

| ) ta :
Yanchg .

; reaksiyasini berish uchun zarur darajadagi 'z holatda javob

|

|

|

hga o‘rgatishda ikkita kattg vazifa hal

Mlash, qo vy oyog-

koordj -
larni bajara olish. fdinatsion harakat-
Ushbu vazifalarni yechishda quyidagilardap foydalanila.g:.
. Yuqoriga ilib go‘yilgan predmetni bir-ikkj qada.my a}dzlnmadl‘ i
kelib, ikki oyogda depsinib, bir qo‘llab olish_ Al Yugnirib
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ey

e
e e

2. Gimnastika o‘rindig‘i ustidan «ilon izi» bo‘l_ﬂ) sakmsh. t?llagilqﬂ ?
qgo‘llarning orgaga-oldinga-yuqoriga harakatlanishiga gara k :
3. 40—50 sm balandlikdan pastga sakrashlar. ; o |
4. Sakrovchanlikni rivojlantiruvchi mashqla:r: cho qqaynb c; tl‘l'-
gan holatdan sakrash; ikki oyoqda depsinib ?zqnhkkta‘ 0 ‘g
marotaba sakrashlar; og‘irliklar bilan (gants?l, to l‘chrma o p |
boshqalar) yuqoriga sakrashlar; shtanga bilan o‘tirib-turishlar
vaznning 70% og‘irligida). P iR
: > fkl%i oyoqd%i depsinib sakragan holatdan t? ldlm‘;zn mpﬂ%
bosh orqasidan irg‘itish. Xuddi shunday, faqgat to‘r ustida
Yagqinlashtiruvchi mashglar i
1. (’ll‘o‘g‘ridan beriladigandhujum‘ zarbasini imitatsiya qilish
turgan joydan, 1, 2, 3 gadamdan so'ng. ; =
rgz' Rj.eZinka!i amortizatorga o‘rnatilgan 'f‘? pga._ A
3. Devor yonida turib ko‘p marotaba hu_]um.. AR
Xuddi shunday, faqat sherikka qarata zarba berish.
7—8.m. v
4. Sherigi tashlab bergan to‘pga zarba beris
balandlikda tashlab beriladi. 2 S0 .
5. Sherigi tashlab bergan topga to'r
Hujum zarbasining o‘zlashtirilishiga g2
sharoitiga yaginlashtirib boriladi.
Texnika bo‘yicha mashth
1. 3-zonadan uzatilgan to‘p
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8. Hujum zarbalarini o‘zlashtirish darajasiga qarab turli
variantlardagi mashglar to'siq qo‘yish bilan bajariladi.

To‘siq qo‘yishga o‘rgatish

To'siq go‘yish voleybolda himoyadagi eng asosiy texnik usul
hisoblanadi. Shuning uchun uning o‘zlashtirilishiga katta ahamiyat
berilishi kerak.

Umumrivojlantiruvchi mashglar

Mashglarning asosiy vo‘nalishi xuddi hujum zarbalarini
o‘zlashtirishda qo‘llanilgan mashglar kabj bo‘ladi. Ilib go‘yilgan
predmetlarga qo‘l tekkizish, turlj harakatlanishlardan so‘ng

ikki oyoq bilan depsinish mashgqlari alohida ahamiyat kasb
etadi.

Tayyorlov mashgqlari

Mashqlarning asosiy vazifasi sakrovchanlik va tayanchsiz
holatda harakat uyg‘unligini rivojlantirishdan iborat.

1. Ikki oyoq bilan depsinib, ilib qo‘yilgan predmetga qo‘l
tekkizish. Sakrash ko‘p marotaba qaytariladi.

2. Ko‘rish va tovush signallariga muvofig yon tomonga
harakatlanib, yuqoridagi mashqni bajarish_

3. «Kim tezrog» harakatlj o‘yini.

4. Tor ustida va undan uzoqroqqa ilib gotyi ‘plarga
qo‘l tclf:kizish (to‘r ustidan qo° rni ?)?tkazishqm:'ciliz:i?d;()) Pb

Yagqinlashtiruvchi mashglar ‘

I. Turgan Jjoydan va yon tomonlarga h i ‘s
qo‘yxghm imitatsiya qilish. Harakatlanisghda aor::ikrztilan;a:cti)artn0 ;]Icl]”
vaqtning o‘zida sakrash gqadami bo‘lishiga e’tibor bcn-:{,

2. To‘r ustiga ilib qo‘yilgan to¢ i ,

(to‘r ustiga) to‘plarga to‘siq go° ish. ‘ -‘at-) bexgap
barmoglar harakatiga digqgat éargtilsti_h i Pamjast, afti,
4. Hujum zarbalariga to‘siq go*
yo‘nalish bo‘yicha. O“zlashtirish
variantlarda ham qo‘llanilad.
Texnika bo‘yicha mashglar
I. Ozi tashlab bergan to*
to'siq qo‘yish.

Yish. Dastlap belgi
L gilangan
darajasiga qarab maghq bosﬁqa

Plarga berilgan pyjyp, zarbalariga
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2. 4, 3, 2-zonalardan berilgan hujum zarl‘:a!.an'ga to‘iilq gozm

3. Harakatlanishdan so‘ng to‘siq qo ylsht. [?:(sh a
kutilayotgan joydan | m, sg)‘nglra _—3 m narida turiladi.

4. To‘siq qo‘yish muso aqalari. 5 3 :

Hujum zarbalarini berish iloji boricha to‘siq go‘yish bilan
amalga oshirilishi zarur.

4.4. O‘rgatishda qo‘llaniladiggn namunaviy texnologik
xaritalar va texnik vositalar

Voleybol mashg‘ulotlarini tashkil -qulsh va Oftm‘%laﬁ glziﬁg:
xos bo‘lgan jihozlar hamda asbob-aruomlardar! 03(1)‘. h@sﬂ[ 5
jihozlar va asbob-anjomlar volcybo! parakatlar‘l]gxailanuv@shc - L5
gilingan malakalarni takomil!_ashtl_qsh,_sh;.lg. st it
Jismoniy tayyorgarliklari;:ii_ va jismoniy sifatlarini
samarali vosita hisoblanadi. e s

Jihozlar va asbob-anjomlarni ta gr ko‘rsatish xust
qarab ikki guruhga ajratish mumkm ek

1) texnik-taktik tawogarle uchun;

2) jismoniy tayyorgarliklar uct‘mn

Birinchi guruhga man§ub bo lgan )
to‘plar va to‘pni ma’lum bir l!d% o
kiritilib, ulardan harakatlarni o‘rgatish va |
foydalaniladi.

ylkkinchj guruhaShga,dafasosano in, tezkor

sifatlarini tarbiyalashda foyda
to‘plar, gantellar, sakrashda
kiritiladi.

Osma to‘plar
lanadi. Voleybol t




ravishda yoki tartib bo‘yicha joylashtiriladi. Nishonlar harakat

anigligini, periferik ko‘rish va to‘pni o° i
ORI ¥ o pnl o 5 . S
rivojlantirishda qo‘llanilad; p zlashtirish texnikasini

® et

2 100

Ko‘chma va osma halgalar. Ikki turdagi halg
tezkor to‘p uzatishlarni takomﬂlashtirishfia (30-
balandlatib uzatiladigan to‘pning anigligini
(31-rasm) foydalaniladi. Ko‘chma halg
30—100 sm bo‘lib, poldan 3,5-4,0 m or
joylashtiriladi. Osma halqalaring diametri
yaqinida yoki to‘rga (yoki trossga) gorizontal 1
larda) o‘rnatiladi.

Uzaytirilgan to‘r. Zalning butun bo
Uzaytirilgan to‘rlar o‘yin texnikasi va
kazilayotgan mashg‘ulotning motor
donchani gismlarga bo‘lib, vazifali
etishda qo‘llaniladi. :

Amortizatorli to‘plar. Zalning
To‘pga charmli petlya tikiladi (
bog‘ichlar biriktiriladi (b). Rez
rezinka bintlardan foydalani
tomoniga karabinlar biriktir
kerakli balandliklarda
Zarbadan so‘ng to‘pning
uchun to‘pdan polga tom
Trenajyor hujum za
rivojlantirishda go




kuch sifatini rivojlantirib, biomexanik harakatlar ap|
shakllanishini ta’minlaydi.

Arg‘amchilar. Arg ‘amchilarda bajariladigan mash
chanlik, harakat uyg‘unligi va sakrash chidamli igini ta
go‘llaniladi. :

d' -
= Panjalar uchun trenajorlar. Devorga o°r
3—4 sm li truba gorizontal ravishda biriktirilib, 1
tross ulanadi (34-a rasm). W
Trubalarni burash bilan yuk yugoriga va p
0 Boshga turdagi trenajor bilan (34—b msm)
L ushlab turiladi. Bu trenajorlardan qo’l
foydalaniladi. _ P
\ 4 = =
w rd
(']
_ a a E o
! 4E) {-§5oun ‘ L F
g @ :
i 2
; 2 ! 2
i 800 .
it 4 rTh—bi a G
A3 F L bl = i
-l & : Y iR a8
= . ’ S, : w
{ ‘. '.-t' g "_, : o T
L= _‘;_7_ ¥ o —,—-fJ-



180sm

Reyting-nazorat vy bilimni bah
mashglar yordamchi

“ Qﬂday Jismoniy mie s

d) to‘pga harakat gilish uchun yugqori darajada tayyor
belgilab beradi. P
3. Hujum zarbasiga to'siq go‘vish uchun sakrash
mumkin?

a) uzatilgan to ‘pning trayekioriyasi bo ‘yicha;

b) hujum gilayotgan o ‘yinchining yugurib chigishi bajm
¢) to'sig qo‘yuvchining sakrashiga qarab; R
d) tezkor-kuch sifatlari bo yicha. oy
4. Maktabda voleybol darsi nechta gismdan iborat

a) oltita; b) beshta;

¢) fo‘rita; d) uchta.

5. Voleybol bo‘yicha BO‘SM dasturiga m
nomlanishini aniglangan?
a) boshlang‘ich tayyorgarlik, o‘quv-mc
b) o°gil bolalar, qiz bolalar, o'smiry
¢) endi shug‘uilanuvchilar guruhlari,
d) 12 yoshgacha, 14 yoshgacha,
6. Boshiang‘ich tayyorgarlik g
bo‘lishi kerak? '
a) 12; b) 28;

7. Shug‘ullanuvchilar (sp
nimaga bog‘liq?

a) texnikani tomosha
b) texnikani ekspert
¢) kompleks nazor
d) Shug‘uj anuveh

(mashq qildiravchi) mashqlarga

) talculm bo Yicha;
) texnika bo yicha;

o) mm“s va “mumty ﬁwl’a"‘iﬂl\'chi
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V BOB. O‘YIN TAKTIKASIGA O‘RGATISH

Ofyin taktikasiga o‘rgatish samaradorligi ko‘rish va eshmsl}
o‘tkirligi, kuzatish va taxmin qilish, farqlash, foydali garor qabu
qilish va unj amalga oshirish qobiliyatlariga bog‘ll.qdir. ngak,
erta yoshlikdan boshlab shug*ullanuvchida ong, idrok, digqat.

Xotira va iroda kabj ruhiy-intellektual xislatlarni shakllantirib
borish lozim.

O‘yin malakalari texnikasiga o‘rgatishda shu malakalarni (to’p
qabul qilish va uzatish, to‘p Kiritish, zarba berish, to‘siq q0‘}/1_5h?
Muayyan taktik magsadda amalga oshirilishiga urg‘u berilishi
lozim. 3
O‘yin taktikasiga o‘rgatish jarayoni ham o‘yin texnikasqll
0°zlashtirishda qo‘llaniladigan uslublar, vositalar (texnik va taktik

mashglar ustunligida), bosgichlar va pedagogik prinsiplar asosida
amalga oshiriladj.

5.1. Hujum taktikasiga o‘rgatish

5.1.1. Yakka hujum taktikasiga o‘rgatish

To‘p uzatish. Tayyorloy mashgqlari:
s Ko‘rsatmaga

(signalga) binoan: harakatla
usullarda. tezlanishlar- tezlanishlar davomida turlj usulda (sakrab,
Sirpanib va hokazo) to lanish turini o‘zgar-
: tezlanish Yo'nalishinj O°zgartirish; harakat-
zligini O°Zgartirish.

nish vagqtida turli

: ¢z sheriklari ham"_
. e tiga tashlab, 0’z b, folu
A ¢ to’pni 0'Z US 2k atiga qarab, to’
e }Ld'zr;?iih- sheriklarining xattl hz?kinilg yo‘nalishini va
kaffarin. < oki sherigiga tashlash _bala_lil L ehe
tesligini o*zgartirish; bo'sh joyga yoki kutilmagan 2
' i orlo
tashlash. ; Shug‘ullanuvchilar tayy -
Yo‘ndashtiruvchi mashglar. idan so‘ng yuqorida qay
haarini mukammal o‘zlashtirganlari 1) yoki turli vaziyatlarga
mﬁs - mashglarga maxsus ko‘rsatma (Slgn:ntlari kiritiladi. Bunday
fltisgzilan harakatlanish turini tanlash lillf;tr)lg » prinsipida ijroe tilishi
mashglar qo‘llashda «oddiydan mura o e
I : - idagi clementiatiil - =
lomlr.].’l'urli usullarda harakatlams‘h. Vg:gmﬁgag‘pni m— 2
taglid qgilish: ko‘rsatma (signal) bo‘yic (da

-

i M
bu mashg maydonda joy1ashgan holda va sakrab yjro !_
to’p qabul qilish, zarba berish. to‘pni uzatish:

2. Harakatlanishdan so‘ng O.Sl:lgan ‘nalishini tanla
oldinga, o‘z ustiga, or(;;_aga uzalisth 48 -
asosan amalga oshiriladi. i :

& Berilggan signalga binoan to tl:snfli @ Bzu
yuqoriga-oldinga yoki orgaga uzatish. e |
holatda va sakrab ijro Cﬁllaa‘:_l- Ao

Texnikaga oid mashglar. &

Asosiy vazifa — «ikkinchi» uzatish
sifatini oshirishdan iborat. o

1. To*pni tayanch holatda, S
to'r oldida va maydon ortidan, to*
bilan turgan holatlarda u:

2. Jufilikda oz




Taktikaga oid mashglar.

Bunday mashglarning mohiyati shundan iboratki, shug‘ul-
lanuvchilarga taktik harakat usulini tanlash va uning samara-
dorligini baholash sharoiti yaratiladi.

I. Oinchi 6 (5, 1)-zonada joylashadi. uning sheriklari
(hujumchilar) 4,2-zonalarda, bog‘lovchi (to‘p uzatib beruvchi)
3-zonada joylashadi. Ragib o‘yinchi garshi maydondan, to‘r
ustidan 0°zi tashlagan to‘pni ikki qo‘l bilan uzatib, tayanch
holatdan yoki sakrab zarba bilan 6-zonaga yo‘llaydi. To‘pni
baland yoki past kelishiga qarab, 6-zonadagi o‘yinchi 4 yoki 2-
zonaga birdaniga zarbaga top uzatadi yoki 3-zonada turgan
bog‘lovehi o‘yinchiga uzatadi. Qarshi maydondan yo‘llaniladigan
to‘pning baland-pastligi, tezligi yoki sekinligi oldindan ma’lum
bo‘lmaydi.

Aynan shu mashq orqada 6-zonada joylashgan o‘yinchini
5 va l-zonalarda Joylashgan holatda bajariladi.

2. Qayd etilgan mashglar qarshi maydonda joylashgan 2 ta
to Sl3q ?:‘WVChL o‘yinchilar ishtirokida bajariladi.

- Aynan shu mashqla ‘si ¢ i o‘vinchilar
ishtirokida bajariladi. PRI e L i
i «B_irinchi» to'pni uzatuvchi o‘yinga 6, 5, 1-zonalarda
Joylashadi. Qarshi maydondan to’p turli tezlikda, balandlikda va
4y I;ahShda favqulodda uzatiladj. Bog‘lovchi o‘yi,nchi navbatma-
23‘5’ éit_lZ)G, lS-flonalardan to’p oldidagi zonalarga (2, 3, 4) chigadi.

A na‘arda (galma-gal) o‘yinchj «birinchi» to‘pni bog‘lovchi

o‘yi¥iga 211(1:li1q va sifatli uzatadi.
o‘p i .tiSll. Ta orlov a .
1. Juftlikda: b{ry va yondashtiruvchi mashglar.

ndbol to‘pi, u ma’lum

e q‘yinChiga ga
ni bir qo‘l bila

mashq orga chiziqd

ﬁ_—*—

Texnikaga oid mashglar. ;
Bunday mashqlamin_gb ma;]sadl =
malligini ta’minlashdan 1borat. .. 2
l.g To‘p kiritish turlarini (pas_t@aq, to‘g'r \;a_t yo?la;r;?ﬁay;ll;l}?l 3
dan to‘g‘ri va yonlama), tezllglpl, baland hlg:nt&an e
o‘zgartirib bajarish, to‘p kiritishni tayanch hola sakrab
ijro etish. ' e
J 2. Aniq to‘p kiritish: turli zonalarda qulafhgap :. wbﬁi%
turli zonalarda joylashgan ikki o‘yinchi o‘rtasiga; VC| |
o‘yinchiga; asosiy hujurr;chilarga.
Taktikaga oid mashglar. ; #11 el
Taktikaga oid mashglarning asosiy_n_laqsad% T raq1l:)}(1:l]111€emm&i
rejasini «buzish», to‘p gabul gilishni quml?shthsl_l :: hhomgs
niyatida voleybolchini top kiritish usullari, tezligi va yo nalisiin
tanlashga o*rgatishdan iborat. o
To'p kiritﬁvchi voleybolchi orga chlf!q qr_tlda_l?; m 5
maydonchada 6 o‘yinchi joylashadi. To'p k.lDtUVChl S
turli usullarda navbatma-navbat to°p kiritadi. Qars
Joylashgan qaysi bir o‘yinchi go‘lini ko‘_taxsa;-,&shﬂ
uriladi (kiritiladi): ikki o‘yinchi o‘rtasiga to'P
maydonning oldi gismiga, bir gal orga gism
bog‘lovchiga to‘p kiritiladi; asosiy hujumchig
O‘Yi nchi almashti]'gan o‘yinchjga tQ“p. K
Hujum zarbalari. Tayyorlov mash
1.1 kg li to‘ldirma to*pni qo‘le
yudoriga sakrash va qo‘ldagi to‘pn
Pastga va oldinga-yugoriga keskin
2. Shu mashgq, faqat to‘r
3. Shu mashgq, fagat
burib, to‘pni to'r ustid
Dndashtirov
1. S- b ; |
bilan 1o's g
2. Gan

aniq to‘p kiritish mukam-
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3. Shu mashqg, fagat 3 ta to‘siq qo‘yuvchi qarshiligida ijro
etiladi.

Texnikaga oid mashglar.

1. Kuchli zarbalarni chalg‘ituvchi (aldash) sekin zarba
(tashlash)lar bilan navbatma-navbat almashtirib bajarish.

2. Tovush signali bo‘yicha har xil usullarda ijro etiladigan
zarbalarni aniq bajarish.

3. To‘g‘ri yo‘nalishda yoki gavdani burib (o‘ng va chapga)
zarba berish: kuchli zarbani ishora qilib, chalg‘itib to‘pni sekin
to’r ustidan tashlash; turli usulda «baland» to‘pdan zarba berish;
turli usulda «qisqa» to‘pdan zarba berish.

4. Shu mashqlar 1 ta, 2 ta va 3 ta to‘siq qo‘yuvchi o‘yinchilar
qarshiligida bajariladi.

Barcha mashgqlar shartli signal berish asosida amalga oshiriladi.

Taktikaga oid mashglar.

1 ta harakatlanmaydigan to‘siq garshiligida to‘pni to‘siqqa
tekkizmasdan zarba berish: to‘siq yonidan to‘pni chalg’itib
tashlash; to‘siq ustidan chalgitib tashlash; sakrash elementini

taglid qilib (oyoqni yerdan uzmasdan), ikkinchi marta depsinib,
sakrab zarba berish.

5.1.2. Guruhli hujum taktikasiga o‘ragatish

«Birinchi» to‘p uzatishda qo‘llaniladi an tayyorl ndash-
tiruvehi mashglar. : : 7 i s
i Shu_g‘ullanuvchilar 4, 3, 2-zonalarda hujum chizig‘i bo‘ylab
J;)g;‘llzzl;adlla‘r. 4-zonada turgan o‘yinchi go‘lida to‘ldirma top
11, U0 'z ustiga to‘pni irg‘itadi. Shu vaqgtda uni n ikki
shczgldan biri to‘r oldiga chigadi. T
-zonadagi o‘yinchi oz ustiga: irg‘i ‘pni ili
‘ adogtie _ . : Irg'itgan to°pni ilib olgandan
SO rag, lt(t)apn:l to ; oldiga chiggan o‘yinchiga tashlaydi.
; O'yinchi orqa zonada to‘pni gabul gilish jovi i
> : I qilish joyida, uchtasi
4,‘3, 2 zonal‘ardfa Joylashadi. Qarshi maydonchada tjuélan o‘yinchi
tsohlduma to'pni to‘r ustid i
u vaqtda to‘r oldida turgan uch o*
Topni ilib olgandan so‘ng, un
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2.
holda Shu mashgq, fagat 3-zonada 1

3. Shu mashgq, fagat voleybol to‘pi bilan ijro etiladi.
Texnikaga oid mashglar. ) i
1. 1 ta o‘yinchi 6 (5, 1)-zonada joylashadi va to'pni qablfl
gilishga hozirlanadi, uchta o‘yinchi 4, 3, 2—zona1a1:da _}oylasl'!adlz
6 (5, 1)-zonada turgan o‘yinchi kiritilgan to‘pni qab.ul qllad!
va oldingi chizigda turgan o‘yinchilarni kuzatadi, ularning gayst
biri golini ko‘tarsa, to‘pni o‘sha o‘yinchiga yo‘llash kerak
bo‘ladi. .
2. Shu mashq, fagat orga zonalardan oldinga chigadigan
o‘yinchi harakati asosida bajariladi. 1
Taktikaga oid mashqlar. Mashglarning asosiy yo‘nalishi —
0'yin vaziyatiga mos holda harakat usulini tanlashdan iborfmt:
Masalan, to‘pni qabul gilishda o‘yinchilarning o‘zaro harakatini
to'r oldiga orqa chizigdan chiquvchi o‘yinchi harakati bilan bog‘lab,
yugorida qayd etilgan mashqlarni bajarish. .
«Ikkinchi» to‘pni uzatishda tayyorlov va yondashtiruvchi
mashqlar. ol
Bunday mashglar to‘ldirma to‘p (ulogtirish va ilib olish) yoki
t‘:’Oleybol to'pi (o°z ustiga irg‘itganidan so‘ng to‘pni uza
Oydalangan holda bajariladi. _
Texnikaga oid mashglar.
ah ;: TOG_D qultuvc.:hi to‘r oldida 3 va 2-zonalar che;
adl, ikkinchi o*yinchi 3-zonada, uchinchi — 4-zon
ucthhth‘yigchi 3-zonadan past berilga
s C(:) : lgadl,. to‘P uzatuvchi 4-zonaga
yinchi hujum zarbasini taqli

=

bajariladi. To'siq qo‘yuvehi oty
‘ - 1o'siq go‘yuvchi oyir
Qﬂs%ato.p Uzatish garshi tomong:

ga oid mashgq




s e

Taktik mashgqlar to‘sigsiz va to‘siglar ishtirokida bajal?ilao;li.

«Birinchi» va «ikkinchi» to’p uzatish elementlarini birga
qo‘shgan holda taktik mashgqlarni qo‘llashda ham tayyorlov,
yondashtiruvchi, texnika va taktikaga oid mashqlardan foyda-
ianiladi. Hujumda go‘llaniladigan guruhli taktik mashqlar to‘mq!a{
ishtirokida o‘zlashtiriladi. Bunda favqulodda ro‘y beradigan turli
o'yin vaziyatlari yaratiladi. Taktik mashgqlar turli signallalr‘(toyush,
qarsak, ko‘rsatma, buyrug, ishora) asosida amalga oshiriladi.

3.1.3. Jamoa hujum taktikasiga o‘rgatish

OFrgatish jarayonida jamoa taktik harakatlari pirovard magsad
qilib olinadi. :
Hujumda qo‘llaniladigan jamoa taktik harakatlarining samara-

dorligi yakka va guruhli taktik harakatlar samaradorligi bilan
belgilanadi.

Shuning uchun: 1. Dast
bo‘yicha o‘ynashi aniqlanadi;
taktik harakatlar tanlanad;;
harakatlarga 0‘yin vaziyati
ustuvorlik beriladi.

Hujumda qo‘llaniladigan jam

avval jamoani qaysi taktik tizim
2. Shu asosda eng samarali guruhh
3. Keyingi bosgichda yakka tak.uk
ni yakunlovchi elementi sifatida

oa taktik harakatlariga o‘rgatishda,

: _ M tayyorlov, yondashtiruvchi, texnika
va taktikaga oid mashqlar qo‘llaniladj.

.!amo_a taktik harakatiari voleybol maketlarida fishkalarni turli
takt'lk rejalar va tizimlar bo‘yi j 1

vicha joylashtirish, ularni turli o‘yin

fikrlash) Jihatdan o‘z[ashtiriladi:

di a turli jamoa taktik harakatlarini

: I'ma to‘p, gandbo| to‘pi, tennis to*pi

va voleybo] to°Pi yordamj ihinn ; Lo, ! =
vazifalar hal etifag; Jmoa oldiga qo‘yilgan turli tak

maydonda taglid qifish, o]
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Jamoa taktik harakatlari mayd_onda Jc_)yla‘sh'gar;]ﬁ'ta \?ay;lr;;
chining o‘zaro bir-biriga bog‘liqllgi, h'ar-bu’ o‘ymc _l?l{nglam_
bir gurﬁhii harakatning jamoa _ta!<t1k‘rfczjz_151ga bo ysunishi, L; takltr'llﬁ
o‘yin vaziyatiga qarab bir-birini to‘gri vg'v.aZiyat_ga mo
vazifani amaliy hal qilishi asosida o‘zlas!'!tlrlllb bonlagh._ .

Hujumda go‘llaniladigan jamoa tak.tlk harak.'fltlan_m o'z }?Sk;
tirishda «ichki» (charchash, hayajonlanish, xqutlrlanlsh'va b b
va «tashqgi» (harorat, namlik, atmosfera bpsmp, «!<u.chh raqib»,
tomoshabinlar olqishi va h.k.) muhit omillari ta’sirlarini modellash-
tirish muhim ahamiyat kasb etadi.

5.2. Himoya taktikasi
5.2.1. Yakka himoya taktikasiga o‘rgatish

Himoyada qo‘llaniladigan yakka taktik harakatlarning asosiy
Magsadi — raqib jamoa o‘yinchilari xatti-harakatini kuzatish va
aniqglash, to‘p kiritishdan, hujum zarbasidan, to‘sigdan gaytgan
to‘plarni «olish» uchun Joy tanlash va ularning yo‘nalishiga qara}b:
0'Z vaqtida Zarur joyga yetib kelish. eng magbul himoya usulini
anlash, qo‘riglagh (straxovka) joyini bilish va shunga asosan
hafa.kat qilish, zarba yo‘nalishini oldindan paygab olish va to‘siq
90%ishdan jborat.
ti Joy.va to°pni gabul qilish usulini tanlash. Tayyorlov va yondash-
Iruvchj mashglar,
birig],a.x g‘?(ljf_lg! (huj‘um_ Zonalari) chiziq atrofida ikki hujumchi ﬁ g
LO'pnj oy o LOPNi tashlaydi, kutilmaganda ularning biri sakrab

himgys hi Ortiga irg‘itadi. Qarshij maydonchada turgan ikki s
oL O°Z vagtida joy tanigb, to’pni ilib olishi lozim.
bir gyt v 22tdan ikki qo‘liab, yugoridan ikid go'llab, :

turd; Y19ilib, to'pni qabul gilish uchun 2 ta yoki
u ;l:)kt;aéandhkka osib qo‘yi‘}adi. I'?daxsus signal bo* ohs
Te U gaby] usulini bajaradi. | =

L. Yye B2 0id mashglar, 4
klntﬂ llq0ndan kin'tllgan t{)‘pni nastc
%40 to'pp; Yuqoridan ikki golla
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goh yuqoridan, goh pastdan amalga oshiriladi. Ushbu mashgqlar
juftlikda yoki bir necha to‘p kirituvchi ishtirokida bajariladi.

2. 3 ta shug‘ullanuvchi oldingi chiziq ortida 4, 3 va 2-zonalarda
joylashadi va garshi maydonning 3-zonasida turgan 4-o‘yinchini
kuzatadi. 4-o‘yinchi oz ustiga to‘p tashlab kutilmaganda to‘pni
sakrab to‘r ortiga 4, 3, 2-zonalarning biriga yo‘llaydi. To‘p yo‘nal-
tirilgan joyda turgan o‘yinchi to’pga o'z vagtida chiqib, eng maqgbul
usul yordamida uni gabul giladi.

3. Hujum zarbasidan qaytgan to‘pni pastdan ikki go‘llab,
pastdan ikki va bir go‘llab yiqilib, yuqoridan ikki qo‘llab yigqilib
gabul qilish. Zarbani qarshi maydondan murabbiy yo‘llaydi. Zarba
chalg‘ituvchi sekin to’p tashlash bilan almashtirilib turiladi.

Taktikaga oid mashgqlar.

I. Murabbiy (yoki biror shug‘ullanuvchi) yuqoridan yoki
pastdan (aniq yoki kuchli) to’p kiritadi. Qabul giluvchi oldindan
top kiritish usuli va yonalishini paygab joy tanlaydi.

2. Murabbiy o¢z ustiga to‘p tashlab, to‘r ustidan hujum zarbasi
yoki chalg‘ituvchi to‘p tashlash usulini bajaradi. Himoyachi
o‘yinchi qldindan hujum usulini paygab yo qo‘riglashga chigadi.

3. Hujum qo‘yuvchi yoki to'sig go‘yuvchi o‘yinchi ortida
qo‘riglash o‘yinini bajarish.

_Tq‘siq qo‘yishda shu malakanin

g texnikasi va taktikasi yagona
omll sifatida amalga oshirilishi lozim .

* texnikasi — zarba yo‘nalishiga

o‘yinchi to‘g‘ri jo ]
qiladi. i
2. s . ; g :
qo‘nargatrl rl;ill?sda t}}nb € 514 qo'yish. To'siq qotyuvchi o‘yinchi
4,3,2-zonalaridaq(t) A0 (.l apa) kiygizilgan. Qarshi maydonning
UE gl 1 lo'siqchiga qarab Paralon to‘p tashlanadi. To‘siq
Yinehi qaysi zonadan top tashlanishing bilmaydi.
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3. Shu mashgq tabiiy holatda bajariladi.
ikaga oid mashglar. : :

'lfe ZI‘mva '2g—zonalarda diagonal bo‘ylab berilgan hujum zarbasiga
3-zonadan harakatlanib to‘siq qo‘yish. s

2. Muayyan yo‘nalishiga to‘siq qo‘yish (muayyan zonani to‘sish
uchun). _ i

3. Turli balandlikdan berilgan hujum zarbasiga to‘siq qo‘y{sh.

4. Turli tezlikda uzatilgan to‘pdan zarba berishga to‘siq go‘yish.

Taktikaga oid mashglar.

I. Ko‘rsatma berilgan yo‘nalishda ijro etiladigan hujum
zarbasiga to‘siq qo‘yish; turli zonalardan (ko‘rsatma bo‘yicha)
berilgan zarbaga to‘siq qo‘yish.

2. Bir zona turli usulda ijro etiladigan hujum zarbalariga (to‘g‘ri
vo'nalishda-diagonal, gavdani o‘ngga va chapga burib, yonlama,

«zaif> qol bilan) to'siq go‘yish.

3- Shu mashq, faqat boshqa zonalardan ijro etiladigan hujum
zarbasiga to‘siq qo‘yish. |
uza:l.aU;atuvchi (bog‘lovchi) o‘yinchi kutilmagan zonaga to‘'p
O‘yir%cﬁij?gfiar! benlgan zarbaga t9‘§1q_ qp‘ylsh (to‘51_q qo‘ywe : ;5 ’
Varashg i pni qaysi Zonaga 1.Lzat111sh-1m payqab oh;sh]., unga

a Joy tanlash va oz vaqtida to‘siq qo‘yishi lozim). “ T

5.2.2. Guruh himoya taktikasiga o‘rgatish

Orga chiziq o¢yinchilaring o
_“WAq ofyinchilarining o‘zaro haraka
Z?; dashm_'uvchl mashglar. Tayyorloy va yohmn o'
toq d’gusmlyzttlafi bo'yichs bl
topi ré?la to pni c?‘yinchﬂar bir-biriga ’m it
S0‘ng ¢ 2N bajariladi; voleybol to'pini

_‘}_‘
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yo‘naltiriladi. «Qo‘riglashda»
ravishda o‘zgarib turadi.

Taktikaga oid mashglar. Miso]: o‘yinchilar 1, 6, 5-zonalarda

joylashadi; 4 (3, 2)-zonada turgan o‘yinchilar hujum zarbasi yoki

«chalg’ituvchi» zarbg bajaradilar.

o‘yinchi joy tanlaydi va gaby] qilish usulini aniglab, gabulni

bajaradi. «Qo‘shniy o‘yinchi «qo‘riglashday ishtirok etadi.
Oldingi chiziq o‘yinchjlarining o¢

glar. Yakka to‘siq qo°

adi, lekin uch o‘yin

ishtirok etadigan o'yinchilar muvofiq

yish bo‘yicha go‘llanil-

gan mashqlar bajari chidan ikkitasi guruhli

to'siq qo‘yadi.

Texnikaga ¢jd mashglar,

{3 Signalga binoan o‘yinchilar 4 va 2-z0
zarbasini bajaradj. To'siq qo‘yish muvofi
vVa 3-zonalarda ijro etiladi. Zarba yo‘nali

2. Shu mashq, fa
To‘siq qo‘yuvchilar -
to'siq o'z Vaqtida ijro etiljshj lozim. :

3 Shg mashq 3 t3 to‘siq qo‘yuvchi of

2 tasi muvofiq yo‘nalishdagi Zarbaga to‘siq qo‘yadi, | tasi
(to andg ishtirok etmagani) «“qo‘riglashdas ishtirok etadi.

82 oid mashglar,

I Bog‘lpvghi O‘yinchi Uzatgan to‘pdan 4, 3, 2-zonalarda hujum
gzrggm- bajariladi. Qaysi Zonadan va qaysi yo‘nalishda zarba
qol‘jy;sdt}lg?l‘ c?‘?irggai \g‘i)‘3hy0[<i_4 Va 3-zonadagi oyinchilar to‘siq
ol yO‘I"Ia[iShi oldindz b (;n ):’nl(:l;]l “do°riglashda» ishtirok etadi.
bajariladi? UM mashgq, fagat Zarba yo‘nalishi noma

nalardan hujum
q ravishda 2 va 3 yokj 4
shi ma’lum.

yinchi ishtirokida jjro etiladi.

lum holda

fagat to<p Uzatish 3-zonadap i: iladi .

_ N yro etiladi. Qaysi

;o‘;a%a 4 kyiOkl 2-zona) to‘p Uzatilsa, shy zonadan-'be,rilganl o
2. Yoki 4 va 3-zonadagi O‘vinchilar to'sig go‘yadi

Idingi v Orqa chiziq O‘yinchilarip; :

Tayyorloy vy yo ook 8 0°zaro harakaglari,
! mashgqlar, ; .
ufhbu turdagj Mashqlar oldingi vq4 oﬂ;‘:‘ ngonda.qa d etilg
0 Zaro ha-!‘akatlarini shakllantirishda =

&

- ikasi ikasiga ko‘proq
bunda, asosan, mashglarning texnikasi va taktikasig
e’tibor qaratiladi. -
i oid mashgqlar. : S |
Te?l\lf: g;z(;nalardan navbatma-navl_)at ttll:ﬁc;;l:l Z::;ba £ﬂ ;
«cha.lg‘itib» tashlash bajariladi; qaysi ?c;lda 2 v 3 yoki d i
«chalg‘itib» tashlash ijro etilsa, II'IL}VQﬁq ?wsG-zonadagi o'yl E
3-zonalar o‘yinchilari to‘siq go‘yishadi. _
‘ri » : -‘ 5 ak d ; ‘
«qoznqéahsﬁdzrlr:al;ﬁc:ad;"aqat «go‘riglashda» 1 va 3 zonalarp%
Cos s ishtirok etadi. o . o T "Bév"'
: YI?? C;:J: giigr:zridagi o‘yinchilar to'siq qo Yadf- qgll;lll nmy 1
4-zonasidan to‘siq ustidan «(':halg‘ltuvi;:at,:;)i) to'p tasnias .dl i
4-zonadan o‘yinchilar to‘pni gabul halg v O
4. Shu mashq, fagat to‘§1q ustidan «c k
2-zonada amalga oshirllaldl.
Taktikaga oid mashglar. .
Misol: signalga binoan, 3-zoqasﬂsafl 24\?;03 i
to’pga zarba beriladi, muvofiq ravi ety
o‘vinchilar to‘siq go‘yadi. VaZIY?F?% e
va yo‘nalishi), 1 va 5—-zonadag16_ylﬂ°_hm.
Shu mashgq, fagat <fqo‘n(‘112_18hda» ‘ﬁm g
ctadi. Bunda to‘siq qo ylsh:hqo iglash
harakatlariga e’tibor qgaratiladi. | -

5.2.3. Jamoa

To‘p kiritishda o‘yinchilar
Kiritilgan to‘pni mu
larning maydonda ji




Oldingi chiziqg o‘yinch

isi (bog‘lovchi) ishtirokida hujum
zarbasini tashkil etishda ucht

a asosiy holatni ¢’tiborga olishi lozim:
birinchisi — 3-zonadan to’p uzatilganda; ikkinchisi — 2-zonadan
top uzatilganda; uchinchisj — 4-zonadan to'p uzatilganda.

Shu holatlarda birinchj to'pdan yoki to‘pni sherigiga irg'iti

m: birinchi — [-zonadagi
chi orqasidan oldingi chizig
chigishida; ikkinchi — 6-zonadagi

- : &l o'yinchi oldiga chigib top
uzatish. Hujumnj mazkur tizimlardz tashkil gilishda oldingi

chiziqda joylashgan @, ) barcha o*yinchilar hujum

: 3, 4-zonalarda
zarbasiga shay turishla

ri shart.

«Burchagi oldiga» tizim;

T . : :
i ayy‘g;li'r)r‘l'j‘g: {(‘;I;dazi;h;m;ch, mashqlar. Bu mashglar «burchagi
O ooniPibilan i cjggy " 24114 allish, to'ldirma to'p va
82 0id mashgjgy,

Zai_g:nbm}"ba.tma_-navbat garshi maydonning
9abul giladijgy 6- “riladi, himoyachilar €sa bu to‘plarni

“yinchi iga ehie 2 Wrgan ocyincp; to‘siq go‘yuvchi
Yuqoridag; qlf’ tosigdan daytgan to‘pnj qabul giladi.
% faqat zarbajay 4, 3, 2-zonalar navbatma-

o i. Murabbiynin
lovehiga Uzatiladj, bog‘lovcgmt:snga S
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U ‘ 2 o5 Iy B
Va 3-zonalar o‘rttaas_ 3:’“"“’;1} Joylashadi, bog‘lovchi
p -

i ; i o‘yinchilarni

i iri - di. To'siq go‘yuvchi o‘yinchilamni

: dan biriga to'p uzgta : : e
223?11: 1<])1"),f('1lnchisi go‘riglaydi. _Hg__]um zarbasi «chalg‘i

ilan almashtirib turiladi. +

tashzlaizxgé 2dagi mashgq, faqat. zarb.alar goh t1 —‘Zonti]a(?:l,)ﬁloqﬂishadi naga

yo‘nz'lltixﬂadi. Shu zonalarda_gl o‘ymcml_ar oa%a o = g

«Burchagi oldiga» tizimi asosida himoy

36-rasmda aks ettirilgan.

Tayyorlov va yondashtir‘uvchl mash-
tizimi asosida himoyada (.)yn_ashdad‘: %
aksincha yo‘nalishda bajarﬂ?q.l. Bun
to‘ldirma to‘p va voleybol to‘pi bilan mast

Texnikaga oid mashglar. .

1. Signal bo‘yicha 4 va 2-zoi
navbat zarba beradi. 2 va 3 yoki
to‘sig qo‘yadi. 5 va 1-zo:;adan
lishga garab to‘pni «qo‘rigla

2. Shu mashq, fagat «
bajariladi. -

Taktikaga oid mashe
1. Hujumchila




- o/ ooseasssmmm————

taSh.'i. YLi?ogidagi' mashq, faqz_lt to*pni to‘sigchilar ustidan «chalg'itib»
= lanadi. yokl‘l—zonadagi o‘yinchilar zarba yo*nalishiga muvofig
o’sigchilar oOrqasiga to‘pni «qo‘riglashga» chigadi

«Burchagi orqaga» .

tizimi asosida himoyz ¢ asi
37-rasmda aks ettirilgan. Yada o'ynash angay

i k; &

Ve

o< | ©

37-rasm

g qilish 3
l;;lgz b i uchun yugor; darajada tayyor turish zaruriyatini
ujum. qituychi ¢ss
aniglash .Zarbaga 10°sig go‘yish ot
murmicin ? uchun sakrash paytini ganday

a) 10‘pni otish 4,

i' . . E : . ’

f

b) to‘p uzatishda hamma barmoglarning ishtirokiga va l‘? ‘;‘n.win.g sl
yo ‘nalishiga nisbatan kuch berishning to‘g‘ri amalga oshirilishiga

¢) to‘pga oz vaqtida harakat qilishga;

d) to‘pning uchish tezligiga.

5. Hujum giluvchi zarbaning ogilona texnikasi nimasi bilan ajralib turadi?
a) kuchliligi bilan; i}
b) tezligi bilan; , i3
¢) sakrash balandliga, to‘g'ri uzatilgan qo‘l barmoglari orqali berilgan L
zarba kuchi hamda anigligi bilan;

d) tezkor-kuch sifatlari darajasi bilan.

6. Hujum zarbasida sakrash balandligi nimaga boglig?

a) o‘yinchining bo ‘yi va vazniga;
b) ovog mushaklarining kuchiga; :
¢) oyoq mushaklarining portlovchan kuchiga, qo ‘llar va gavdaning
harakatlariga; i,
d) yugurib chiqish tezligi va chaqqonlikka. :
7. Hujum zarbasiga bir qo‘lda to‘p uzatishni qanday h
qabul gilingan?
a) tekis oyoqlarda tik turgan holatdan;
b) yarim cho ‘kkalab turgan holatdan;
¢) sherigiga orqasi bilan turgan holatdan;
d) tayanchsiz holatdan.
8. O‘rgatish va mashq gildirish vositalari n
a) ikki tomonlama o ‘yin, taktika bo ‘yicha i
b) jismoniy mashglar, harakatli
¢) jismoniy va texnik tayyorgarlik I
d) o’quv va nazorat o‘yinlari,
9. Mashg‘ulotlarda qo‘l
larga (tayyorgarlik tur
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VI BOB. TEXNIK-TAKTIK TAYYORGARLIK
ASOSLARI

e

6.1. Texnik-taktik tayyorgarlikning mohiyati

Texnik-taktik tayyorgarlik — by barcha tayyorgarlik turlar
(nazariy, Jismoniy, ruhiy, funksional tayyorgarlik)ga asoslangan
Va musoboga taqdirini belgilaydigan integral qurol sifatida xizmat
qiladi. Harakat malakasini mahorat bilan ijro etish, musobagalarda

g‘alaba qozonish — bu ko‘p yillik Sport trenirovkasi evaziga
namoyon bo‘lishij mumkin.

Harakat malakalarinj ijro etish t
takomillashgan bo‘lsa, musobagad
shunchalik yugori bo‘ladi.

exnikasi va taktikasi qanchalilf
a galabaga erishish imkoniyati

Q‘al(abaga erishish fagat musobaganing asosiy magsadidir.
Lekin g alabaga erishish sportchilarn; Muayyan va pirovard mag-
sadlarga qaratilgan harakatlariga bog‘liq. Demak, texnik-taktik

tayyo_rg.arlik ko'p yillik sport takomillashuy;j Jarayonining asosiy
negizidir.

ikasi — harakatnj aniq, yengil vaziyatga
muvofig, kam kuch sarf etib ori 2 .
tilgan bo‘lishj lozjm > Yiqon samarada jjro ctishga qgara

_ mmalkva Samarali bajarilishini
: .+ Vlazkur jarayon sport tayyor-
yralmas qism; hisoblanadi,

Ay ik 1B S0'nggi maqsadi hapakyt ki harakat-
R S AN ormondap oy | Vaziyatlarda va cursh
Texnik tayye, 93T Va samarg( i, ctilishidan iboratdir
faoliyatida namoyer | <UIN8 Pedagogik nagject o uni sportchilar

yon bo Chilarning Mahorati deb atajadi.
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i i azorat
Bu sifat ma’lum rejaga asosan bosqlchmg-b;)rsg;tild: ]
mlashqlari (testlar) va yozma lguzatuv'lés]l:)lzlhagl :m’b tuﬁ]adinmh.
g‘ulotlar hamda musobagalar jarayonida

Sashels ifasi bosqichla!'i,
ik tayyorgarlikning Vaz.lfaSh.
' yyuslublari va vositalari

. ifasi — o‘yin texnikasining
s o bt
biomexanik qonuniyatlarini o‘zlashtiris dv i —
majmuasini texnik tomoncgle(lir_l magsadga
takomillashtirishdir. ; s .
mu}:;];rjxg}aharakat texnikazi‘ni o‘rganish, o‘zlashtirish
harakat tajribasiga asoslanadi. _ e
Harakzjzt yoki harakatlar majml{amm]!:g tﬁxml.‘és“:m
shug‘ullanuvchida kuch, tezkorlik, ¢ al;'.lqonhk,“ voil:
cgiluvchanlik kabi jismoniy sifatlarni yetarli darajada :
taqozo etadi. : e
un sifatlarni rivojlantiruvchi maslhqlam?g '
va yo*nalishi o‘rgatiladigan (o‘zlashtir adlgancﬁ i
texnikasiga mos bolishi magsadga muV gey
Harakatlar texnik;sli%a _O‘l'gatlm* =
tavsiyalarga rioya gilish lozim: it
= bi:ig:chidan, ma’lum harakat
o'rgatilgan bo‘lsa) gaytadan o‘rgatish
O‘rgatish jarayonining
texnikasini eng samarali nusxasiga 0
— ikkinchidan, ofrgatish jara
alohida e’tibor berilishi z
harakat texnikasining ijro
Xotirada yaxshi eslab ¢
— uchinchidan, ¢




magsadga muvofi
yo‘qoladi.
Texnik tayyorgarlikni amal
takomillashtirish jara
bosgichlarni oladi:

1-bosqich. Harakat texnikasi,

q tomonga burish imkoni chegaralanadi, hatto

iyotga joriy etish o‘rgatish va
yoni bilan bog‘liq bo‘lib, o'z ichiga quyidagi

uni ijro etish tartibi hagida ilk
bor tushuncha hosil qilish va o‘rgatiluvchini ruhiy jihatdan mazkur
harakat texnikasini o‘zlashtirishga tayyorlash.

-bosgich. Harakat texnikasiga o‘rgatish jarayonida boshlan-

g‘ich ko‘nikma malakalarini hosil qilish, tarbiyalash, o*zlashtirishni
sekin-asta murakkablashtirish.

3-bosgich. Harakat texnikasini to‘li
Ortigcha harakatlardan xalos bo‘lish.
4-bosgich. Harakat texnikasini , to‘lig va tez bajarish.
S-bosgich. Harakat texnikasini 1 0
magsadga muvofiq bajarish.
6-bosqich. «Chuqurlashtin'lgan» —
tish va takomillashtirish Jjarayoni.

q va mukammal bajarish.

murakkablashtirilgan o‘rga-

Jarayamda

i i italar ma’lum uslub

Yugorida gayd etilgan vosita Mo
qo‘llaniladi. Uslublar — bu. mumbblyn;ng.o
(texnik tayyorgarlikda) beradigan mashglarni (vosita
texnologiyasidir. : i e S

Uslublar shartli ravishda 3 turga bo‘linadi: tusl
gazmali va amaliy. o il )

Texnik tayyorgar Jarayonida
imkoniyatlariga, o‘rgaus}_) bosqichiga garab u W
ustunligi bo‘lishi mumkin. A

Tushuntirishga oid uslublar oz ichiga so'zI ,
ko‘rsatma, tahlil va muhokama kabllam! oladi.

Ko‘rgazmali uslublar: o‘quv ﬁlml:
texnikaning murabbiy tomonidan namo
kuzatish va hokazo.

i
5
:

Harakat texnikasini toliq h
Harakat texnikasini gisml
Boshgaruv uslubi; |
Harakatli ko‘rgazma u

Qaytarish uslubi;
Murakkablashtirish

D OONNWL AW
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2. o'yin malakalarining barcha usullari texnik jihatdan
o‘zlashtirilgan bo‘lishi:

3. musobaqaning o‘zgaruvchan vaziyatlarida, tashqi va ichki
ta’sirlar sharoitida harakat (o‘yin) texnikasini bargaror hamda
mukammal bajarilishi;

4. voleybolchining o‘z oyin funksiyasini yuqori mahorat bilan
bajarishi;

5. o‘yin qgoidalariga va Oyin intizomiga rioya gilgan holda
faollik ko‘rsatish, zukkolik, makkorlik, tadbirkorlik sifatlarini
namoyish qila bilish.

6. voleybolchi oz sh
olishi;

_ 7 organizmning funksional imkoniyatining yugori darajada
rivojlanganligini ta

lan ‘minlash, uning yuklamaga bardosh berish
darajasini oshirish_

. Shuning uchun mazkur omillar g
rishda asosiy mo‘lja

axsiy imkoniyatlaridan samarali foydalana

_ port tayyorgarligini boshga-
I bo‘lib xizmat qilish kerak.

Harakatni jjro etish texnikasini tarbiyalash
(o‘zlashtirish) uslubiyati

3 ]O‘gi.n. malakalari va ko‘nikmalarining shakllanishi ularni
0z Ia}ls tirish tartibi va o‘rgatish texnologiyasiga asoslanadi.
; arz-tkat tixnl.kaSJga O‘rgatish quyidagi tartibda ama] ga oshiriladi:
Sl tt;rrtglgtlnn Eiidll(iantharakat texnikasi bilan tanishish, unj ijro
goldirish: Zatish va xotirada harakat izini (nusxasini)

asoslanishi shart:
— oddiydan Murakkabga:

: lashtirish
an malakalarni barqaror
Shakﬂaﬂgva mukammallashtirish

: ichki ogen
Shakllangan texnika tashqi (-ekzogen). b 'l(i::k;)jgﬁlgxfnikz
ta’sirlar natijasida o‘zining ta'rklbfy (koordlnatiin ’
kinematik jihatlari) nusxasini yo gqtlsh mufr}l Eosimi bl ©
Masalan, harorat, havo namligi, AL ?r]a oki z,tylanma
shabinlarning olqgishi va hokazo tashqi ta‘SIrFrhiy(chayqaliSh),
tezlanishlar vaqtida tana muvoza'n.atml.ng ’yo golis onidaa i
charchash, psixologik stress kabi lCi.’l.kl ta’sirlar ngll.l T
shakllangan o‘yin usullari texnik jihatdan yengil,
jjro etilmasligi mumkin. 2 o
: Bunday z}%mlatlar yuz bermasligi qchup o, yin tc’;:elllrl((:iltsi:cllg
o‘zgaruvchan vaziyatlarda, tashgi va 1chl§1 ta} s_lrlar sklamaga
bajarishni mashq qilish, sportchi OrganZIpMIEg e
bardosh berish imkoniyatini oshirish kerak boladi. "
Mashg‘ulotlar davomida qo‘llaniladigan texnika 9 aktnkuvagchiil ks
oid mashglarni charchash holatida, ruhiyatga ta’sir e‘, ¥ s
(shovqin, issiglik) vaziyatlarida qayta-qayta takrorlasl_l za.mr
Sport tayyorgarligining har davr va bosg10h{@@§ 9
Mashg‘ulot uslublari o‘ziga xos ustunlikda qollaniladi va «
olish — mashg‘ulot-yuklamasi» tizimini boshqari
ratiladi. ,
Bular Jumlasiga uzluksiz mashqg-yuklama, M
aylanma, Qaytarma-o‘zgaruvchan, oralig (intery
uslublar Kiradj. :
Yugqorida qayd etilgan o‘rgatish va tak
Ya vositalari texnik tayyorgarlik jare
qo‘llaniladi:
~ harakatlanish texnikasi;
_ lopni o'yinga kiritish, unin
I O‘p uzatiSh, I‘l:l:l‘i-[]g iria
5 tO"pnj qabu]_ ell :

_—



Mashg‘ulotlar Jarayonida go‘llaniladigan mashq]ar_ hajm,
shiddat, mazmun va muddat jihatlaridan shug‘ullanuvchl'yoshl,
tayyorgarligi va Jinsiga qarab tanlanishi zarur. O‘rgatlsh.vq
takomillashtirish uslublari va vositalari har xil tartibda qo‘llanilishi
mumkKin. . _

Texnik tayyorgarlik sport tayyorgarligi jarayonida Jismoniy,
taktik va o‘yin tayyorgarligi jarayonlari bilan chambarchas bog'lig
holda amalga oshirilishi lozim.

Texnik tayyorgarlik jarayoni 17-andazada qayd etilgan tartibda

amalga oshirilishj tavsiya etiladi. :
' I samarali o‘zlashtirish imkoniyati jismoniy,
taktik va psixofunksion tayyorgarlikning shakllanganlik darajasiga
bog ligdir. _
bu shakilangan Jismoniy sifatlar va texnik mahoratni
unumli qo‘llash asosjdg foydali natija yoki g‘alabaga erishish
tushunchasinj anglatadi. Demak, taktik harakat samaradorligi gator
omillarga asoslanadj .

Birinchi omijj — umumiy va maxsys Jismoniy sifatlarning rivoj-
langanlik darajas; hamda ularning o¢yjn jarayonida uyg‘un
namoyish ctilishi;

lkkinchi omjj — 0°yin usulla

ri texnikasining shakllanganlik
darajasi va ularp; mahorat bilap

; hro etilishi;
hi . fikrlash «boyligi» va taktik hara-
katlarmmg serqirrallig;;

To ‘rtinchi omil — texnik-tak

ng shakii . s
Oltinchi omj| — e “sllangan]ik darajasj

o‘zlashtirijganljgi; (amplua)nmg mukammal
Yettinchi omi] — 0°‘ng va chy T b4 ; ¥
amalga oshirish imkoniyati; P qo‘lda nisbatan bjr Xilda hujumni

Sakkizinchi omij — raqib o‘yinchilap e :
. - Il v ra .
hamda boshqa Imkoniyatlarda,, Xabardor gka[ﬂ}gb_:;amoa taktikasi
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Texmik
tayyorgarlik
L
Tayyorgarlik
bosgichlari

J -

lash va
i Chuqur Takror! h
] oD::J[ﬁl :)sl: o‘rgatish shakllantirish
5¢< | I
Holat va

harakatlanishlar

e [

| | = 2 h
Yurish [ Yugurish ({ To*xtash Siljish Saklras
I
| | —
i ili @ ish
Hatlash Sirpanish [| Burilish [{ Egilish Yolel
[ I I —
To5 ili ‘p kiritish
To’p uzatish To‘pni qabul qilish 2 Totlilr]lqari
turlari B turlari
—-\—-.

|

To‘r oldida zarba
berish turlari

Orga chizigda zarba

berish turlari

17-andazq

Sharoitlarigy te, moslashish qobiliyati;

O‘ninchi omijj — nazariy (intellektual) tayyc
Mazkyr omillar doirasida qayd etilgan bz

Yuksak darajada shakilantirish kop yi

To9qizinchi omi — musobaga o‘tkazﬂayatgan‘
X0s iglim (harorat, havo namligi, tamoshabi
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Mashg‘ulotlar jarayonida go‘llaniladigan mashqfar' hajm,
shiddat, mazmun va muddat Jihatlaridan shug‘ul]anu‘vchl .yoshl,
tayyorgarligi va Jinsiga garab tanlanishi zaru.r. O r%atlsh_vq
takomillashtirish uslublarj va vositalari har xil tartibda qo‘llanilishi
mumKkin.

Texnik tayyorgarlik Sport tayyorgarligi jarayonida s
taktik va o‘yin tayyorgarligi jarayonlari bilan chambarchas bog‘lig
holda amalga oshirilishj lozim. _

Texnik tayyorgarlik jarayoni 17-andazada qayd etilgan tartibda
amalga oshirilishj tavsiya etiladi.

Taktik mahoratn;
taktik va psixofunksio
bog‘ligdir.

Taktika — by shak]
unumli qo‘llash asosida fo
tushunchasinj anglatadi. Demak,
omillarga asoslanadj.

samarali o‘zlashtirish imkoniyati jismoniy,
N tayyorgarlikning shakllanganlik darajasiga

irinchi omij| — umumiy va maxsys jismoniy sifatlarning rivoj-
langanlik darajasi hamda ularning o‘yip jarayonida uyg‘un
namoyish etilishi;
Ikkinchi omi] — o‘yin usullarj texnikasining shakllanganlik
darajasi va ularni mahorat bilan jjro etilishi;

Uc:h{'nchi omil — taktik fikrlash «boyligi» va taktik hara-
katlarining serqirralligj:;
To "'fl:m_-‘hi ol = texnik-taktik harakatning turg‘unligi, o‘zga-
ruvchanligi ko Pvariantliligi, tashgj v, ichki ta’sirlarga bargarorligi;
Beshinchi omil — S ional (xotira, diqqat, hissiyot,
tafakkur, Ohg, iroda, ko gligi, yurak, nafag olish va hokazo
organlar) 1mkomyatlaming shakllanganjik darajas;:
Oltinchi omil — ey > - oot
o‘zlashtirilganligi;
Yettinchi omil-—o‘ng va chap o°lda ni (i X .
amalga oshirish imkoniyati; : isbatan bir xilda hujumai
Sakkizinchi omiy — raqib o‘yinchijar; v, - o
: , a ra i
hamda boshqa 1mkomyatla:dan Xabardor ekazg?g)i{amoa taktikas
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Texmik
tayyorgarlik
I
Tayyorgarlik
bosgichlari

|

Takrorlash va

L DFS[-]apii ocgl;?lg, shakllantirish
O rgatis '

Holat va

harakatlanishlar

W

agee Sh
Yurish [ Yugurish H To‘xtash H Siljish [T Sakll'a
[
| | =
i — ili | Yozilish
Hatlash }" Sirpanish [ Burilish Egilish |
I { 1 —
Tor = ‘p Kiritish
To‘p uzatish To‘pni qabu_l gilish 3 To tl:u-lan
t turlari B turlari :
I = =}
To'r oldida zarba | | Orqa chllflqda mba
berish turlari berish turlari
17-andazq

To‘qqizinchi omil — musobaqa o‘tkazilayom
X0s iqlim (harorat, havo namligi, tamosh.
Sharoitlariga tez moslashish gobiliyati: h

Oninchi omil — nazariy (intellektual)

Mazkur omillar doirasida gayd ctilgan ba
ZUk:Iak darajada shakilantirish ko‘p

Nalga oshiriladigan taktik tayyc
hisoblangg;. e

Taktik tayyorgarlik o‘ziga xo

shakllantirijyg; Taktik tayy: :
ma - . e




s

taktik mahoratni shakllantirish jarayoniga zarur o‘zgartirishlar
yoki qo‘shimchalar kiritilishi mumkin.

Taktik tayyorgarlik — uzoq muddatli jarayon bo‘lib, u dastlabki
tayyorgarlik bosqichidan boshlab, oliy sport mahoratini
takomillashtirish bosqgichigacha uzluksiz davom etaveradi.
Kelajakda taktik mahoratnj samarali o‘zlashtirish uchun taktik
fikrlash, vaziyatni payqash, farglash, tahlil gilish va vaziyatga mos
yoki Qarama-qarshi taktik usullarni 1jro etish qobiliyatlari dastlabki
tayyorgarlik bosqichidan boshlab shakllantirilib boriladi.

Taktik tayyorgarlik nazariy-intellektual tayyorgarlik va psixo-
logik tayyorgarlik Jarayonlari bilan o‘zaro chambarchas bog‘liqdir.
Nazariy mashg‘ulotlarda shug‘ullanuvchilarning va jamoaning
naquat Xususiy (shaxsiy) taktik imkoniyatlari (taktik usullar,
taktik fikrlash, taktik reja tuzish, taktik qaror gabul gilish va
h.k.) shakllantiriladi, balki bo‘lajak raqib o‘yinchilar va raqib
Jamoalar taktik andazalar (modellari) ham puxta o‘rgatilishi
Zarur. Muayyan raqib Jamoaga qgarshi modellashtirilgan o°yin
{)na§hg‘glot]ari va nazorat musobagalari muntazam tashkil etilib
l;ll‘;l:fg; ;naéqu;e;lflg;l‘ muvofiq. Modellashtirilgan o‘yin mashg‘u-

e yinchining o‘yin ixtisosliei (of i ainpllaas
¢’tiborga olinishj darkor. g Oy 1sosligi (o‘yi p

tahlil qgilinadi.

miIl’]:;?}Egk' }Sf(ljvmxo-mik (bilimdonlik) va takiik mahoratni tako-
M187da xotira, digqat, ong, hissiyot, tafakkur, iroda va

lantirish pilan bir qatorda, zukkolik, uddabu-
liga olish, : e

ravishda shakllantirish foydali natjj ma

iradi CERR ; Jaga : B AT
ke!.lgayttradl.. Quyidagi andazada o5y tga ktPr!s!u.s:g lkaI:Ily{alt]r‘u
hujum va himoya taktikas; turlari ifodalangap_ Taxktusiﬁsgiy z?_,

garlikni ushbu tartibda tashkil gilish tavsiya etiladj.
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Taktika T
Tstiqbol Serqirra | | O‘zgaruvehan | | Chalg'ituv | | Ustuvor
stig Rl
Mukammal
——
Turg‘unlik
e
Faollik
s f | -
Hujum
——’;“'—*-—-:
Yakka Guruh Jamoa

#—‘——T—;::j"‘

PIELE To‘psiz To‘p bilan
r To‘psiz To'p bilan ! p. _j____

Foydalanish

I18-andaza o

: o < SN ‘J
6.2. Texnik-taktik tayyorgariikda strategik ey
- rejaning o‘rni 28 Sy

Strategiya va taktika hagida Mwﬁ '

Strategiya — yt_mongha so‘fn;:gs:g)
mansub va qo‘shinni belgilangan g
unga ustalik bilan erishish san anmle-' od

Sport sohasida va aynan voleyt ,‘
sportchi yoki jamoaning t:lyym‘al:a K.
uni musobagalar davomida g ai&
latadi. s A
Strategiya: jamoa




s

ma’lumotlar yig‘ish,
butun imkoniyat va
«Taktika» atamas;j
«tartibga keltirish
chasini anglatadi.

«Taktika» so‘zj «strategiya» atamasj kabij harbiy sohaga dO'iT
bo‘lib, qo‘shinlarni Mmagsadga muvofiq tuzish va ularni og‘ir

Vaziyatlarga garamasdan g'alaba cho‘qqisiga yetaklash san’atini
nazarda tutadi.

razvedka (ayg‘oqchilik) asosida raqibning
Xususiyatlarini bilib olish masalalari kiradi.
ham yunoncha S0’z bo‘lib, tom ma’noda
» Yoki «ma’lum tartibda joylashtirish» tushun-

Taktikax_n'ng asosly vazifasi Muayyan raqib jamoaga nisbatan
mavjud Vaziyatga garab g‘alaba sarj q

i o'llaniladigan o‘yin vositalari,
usullari va shakllarinj aniglab, qo’llay olishdan iborat.

Taktik kombinatsiya — p,, bir o‘yinchiga hujum gilishi uchun
quiay sharoit yaratib berishgy qaratilgan bir necha o‘yinchining
harakat faoliyatidir.

; Yin Intizominj —
faoliyatiga bo‘ysunishi,

_o‘rsatmalami amalga oshirish, 0‘yi
x:slat!a.rga amal gilish vq hokazo.
gll‘ll‘cllf:‘,hl ten}p' atamasi ) binatsiyasini birinchi bo‘lib
S laydigan o Vinchiga ‘lib, u deyarli «past» va tez
umtﬂac}ngzr} to*p bilan hujum uyushtiradij.

. JKkKinchi temp — kombinatsi L ikkinchi boJi
O'yinchi. By O‘yinchi hujumnj y::;salﬁkul]):lm i
asosida tashki] efaq; ‘ '

) .Bir tempda tashkil etijag;

har bir ¢

yinchi faoliyatining jamoa
bo‘lajak o

yinda rejalashtirilgan takt@k
n qoidalari va umuminsoniy

boshlaydigan
land uzatiladigan to‘p

Lishtirok etad;. Birin-
» ikkinchi hujumchi

v

ikki hui i -ket sakraydi,
helon» kombinatsiyasida ikki hujumchl_ﬁérinaank%o —_
to* ¥ E]Sujfamchilaming qgaysi biriga qulay uzatiladig
O .
hujlzlmchi zarba beradi. ki hujumehi bir-birining h Kat
Krest» kombinatsiyasida ikki huj ; oS H
yo'nalihin ke, muvoi e ot o e
. i. Shu kombinatsiyan
i bil[é];jclstf kichik «Krest», katta «I'i{dcaSt»G).D Rda ok
(qa}lr\t/?orita ﬁnt,ini birinchi _bor.1_9§19-§lta e kazdgan-
Jahon Kubogida yapon o‘yinchisi ht(i)an so‘ng ikkinchi bor to‘_tgq
Bu fint birinchi «yolg‘on» sakras g mqu
sakrab zarba berishdan iborat. Maqsti: e bersh. Wl
o‘yinchi pastga tushai;o:gang? sakra e, |
. Py anadi. k g ; alari
zarbl;lutr)g;ilh 351;2312 3shbu koEnl')inatsufla(lasa{l?n%nn: t;sﬂlilg i tur- -
va shakllari mavjud. Quyida o‘yin takti A
kumlarga bo‘linishi ifodalangan. _ ;
Taktikaning yakka,_g_uruh.va Jﬂ komhakua‘b'matm"[ i
kaning usullari o‘yin _tlZIrnlandan e
Taktikaning vositalaqga_ esa bu oyl .
ularning barcha turlari kiradi. .

Taktikaning psixofiziologik va strategl

Muayyan musobaqalmga mo 15: L
shakl, usul va vositalar oldmd?n '
bo*ysinishi lozim. Barcha taktik ha 2k
vaziyatni to‘g‘ri baholash, magsad
jismoniy qobiliyat, texnik ma
asoslanishi kerak.
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Tibbiy va pedagogik nazorat — sport b til,t£¥$%0§;$
motivizatsiyani qonigtiruvchi qarorga kelish kabi faoliyatlar bilan va sport formasi (kiyimi) — shifokor nazorati,

: ; ; = : : : ik vo‘nalishning yakuniv
bog‘liq bo‘lgan psixofiziologik Jarayondan iboratdir. test yordamida bahgl‘ash, tanlangan strategik v

Taktik harakatning samaralj bo‘lishida bosh miya yarim natijalarini tahlil qgilish.
sharlarining vaziyatni oldindan bilish (aks ettirish) qobiliyati alohida

o°rin egallaydi. Mazkur qobiliyat musobaqa vaziyatlariga nisbatan 6.2.1. Texnik-taktik tayyorgarlikda strategik rejaning o‘rni _' |
to'g‘ri qarorga kelish va magsadga muvofiq taktik harakat gilish

3
TG ; i ; ) g M -
>amarasini oshirishga imkon yaratadj. Albatta, bunday qobi- Strategiya — ma’lum tartibda amalga oshiriladigan

liyatning takomillashuvi sportchining o‘yin tajribasiga bog'liq bir-biriga bog‘liq bo‘lgan bir gancha mas.alalitn.lllfaz e
bo‘ladi. Shuning uchun o‘quv-mashg‘ulotlar jarayonida hali ro‘y Jumladan, strategiya muayyan sport turl 2o qiliSh 4
bermagan vaziyatni oldindan fahmlash, unga mos garorni tayyor- yaratish: zamonaviy sport inshootlarini barpo o ta
lash va taxminiy harakat rejasini xotirady aks ettirish gobiliyatlarini anjom, sport moslamalari Va soofE IS
rvojlantirishga oid mashqlarni tanlash va ulardan unumli masalalarini o‘z ichiga oladi. .
foydalanish Juda katta ahamiyatga cga. Yuqori darajada takomil- Strategik reja tayyorgarlikning yf)‘nallS!ll, B
ashgan mazkur gobiliyat taktik va strategik rejani amalga oshirishda ishtirok etish tajribasini o'rpanishs £ klut_n b ‘
muhim poydevor hisoblanad; malumotlar yigish tadbirlari bilan bog'liqdir.

Ol Indan fahmlash va Vazlyatga munosib harakat gilish rayyorlash strategiyasi borasida jamiyatga, sport
qobiliyatinj rvojlantirishga ojd mashqlarni qo‘llashda 3 ta iste’dodli bolalarni tanlash va jalb qilish alohida ah:
Jara{ ondan iborat faoliyatni bajarish zaryy bo‘ladi: Strategik rejada qo‘yilgan maqsadga yuqori

2. 2 sobage vaziyatini «<hazms gjligh (gabul gilish, fahmlash); shish, aksariyat strategik razvedkaning n

= maxsus taktik vazifap; fikran bajarish |

Y

Strategik razvedka ragib o‘yinchila

' ' ruhiy, ijtimoiy, taktik, texnik Xu
vori gg?lrrﬁzhmgggﬁmalqﬂgnayotgan taktik va strategiya poyde- olishga erishish, ragib jamoasi ing
(1974) kashf etgan ﬁlfl‘{g_ogl Jarayon akademik P.K. Anyuxin yutuq va kamchiliklari i, Hatlo ju

ronal sistema nazariyasi bijan bog'ligdir. digan inshootlari sharoitini, u
ib turibdikj i

taktikanj p : » 0°yin jarayonida samarali | bilishnj taqozo etadi.
ohisan o aa:(rsnu:an;azg;yprga_rl.lk davrida Strategik rejani amalga 1 Strategik razvedka nafag:
darajada takomillashu\t;i{li lzg;r;l 3 ag}aliy malakalarning yugori Murabbiylarj, ugal

Jamoa ta o s Z0 ctadi. = ma’lumou £ 08
°Shimadiganyybirrg?1r:¢g}]1 Sumiy strategiyasi tartib bijan amalga Strat: arg T
andaza — tasnif sifatidi E?dblﬂar.dﬁln iborat bo‘ladi va quyidagi Sh‘-‘nchalik SHo
ligining umym; ivasi oo S Ioumkin, Jamoa tayior i oldindan yanada
(razvedka) — Y Strategiyag; v, taktibass yyorgar-

: jam i oSl = Strategik ayg‘oqchilar
Jtaml_ash va J'anﬂabot?o;?siyggja’,:l‘gm‘."g Strategik rgjasi = ;q;moaﬂi
Iemro e 3 oanl 1 - . IV
asosiy gzsom:shg ulotlarj, ko‘rik o¢ ngtal;uk tayyorgarligi
| Paqalar, modgjy o 2 lnlaIOt !> tayyorlov my
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6.2.1. Texnik-taktik tayyorgarlikda strategik rejaning
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: Strategik razvedka ragib o‘yinchil Ay
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2. maxsus taktik v
3. taktik vazifanj

: . ivatlarini m
ruhiy, ijtimoly, taktik, texnik xustgg:;‘ b
h. olis ishish, raqib jamoasining
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o‘vin funksiy: 'g e
o‘ifin «kasktfi!- dbsl ‘la ”_(“IS\;l)Slashgan bo‘ladi, ya’ni uning o‘ziga xos
» bo'ladi. Masalan, asosi
Bt i " d , asosly zarba b : ¢ :
0 ; ; eru Vi
yinchi (to P uzatuvchi) va hokazo Ve, bos e

Q" inchining o‘vi . .
yinchining o‘yin «kasbi» uning jismoniy, morfologik, texnik

va taktik imkonivatlari
o 3 n a v » - . =
T boradjg, qarab yillar davomida shakllanib, borgan

Zamonavi Bz e
lashgan) O‘Yii]y«\]/((:s?bo!da O'yinchi ozining tanlangan (ixtisos-
bilan birga, 0%zga e yugori saviyada mahorat bilan ijro etish
bajarishi tagozo etj ym funksiyalarini ham maromiga yetkazib
ctiladi. Demak, yuqori malakali sportchilarni

tayyorlash g ; i
Tlashga qaratilgan ko P yillik o‘quv-trenirovka mashg‘u-

amalga oshiriladi.

Jamoa tarkibip; ey
kibini yaratish-jamlash ham mazkur masala bilan

chambarchas bog‘liqd:
: gliqdir. Zamonavi '
uwjumchi, 2 tg bog‘lovchj ! to'D uzafilin

p‘yinchilardan iborat bo‘ladj
Joylashishadi: =1 3—20213(?. Haghy odihelg -

Sardor murabbiyni s
5 N, Ng o'yinga be ¢
izr:atlt:gll)ko‘ll?:islm muayyan o‘yin da‘%::,nﬁ ko fSatmasini, takyik vq
sonitabis A, vaqlares ey qanty &2 tatbiq gilishi
hini boshqarish yana sardorga yuklatila, OYinning taktik
murabbiyning muntazam beriladigan (mumi .?d;;o?undé sardor

102 1ean vaqtda)

qo‘shimcha ko‘rsatma va yo‘riglariga asoslanadi. Sardorning
o‘yinchilar bilan bo‘ladigan alogasi, ko‘rsatmasi so‘z, imo-ishora
va boshqa belgilar vositasida amalga oshiriladi.

Bundan ko‘rinib turibdiki, sardorlik funksiyasining sifatli va
samarali ijro etilishi ham yaxshi natija berishi aksariyat sardorning
nafaqat insoniy obro‘siga, balki uning o‘yin mahoratiga bog‘ligdir.
U yugori malakaga, mahoratga ega bo‘lishidan tashqari, o‘tkir
zehnli, zukko, vaziyatni oldindan payqovchi, tez va to‘g‘ri
fikrlovehi bo‘lishi lozim. Sardorda oliy insoniy sifatlar mujas-
samlashgan bo‘lishi, tashkilotchilik qobiliyati, yo‘Iboshchilik san’ati
musobaga jarayonida alohida o‘rin egallaydi. &

Jamoa sardorlari aksariyat jamoadoshlariga nisbatan yoshi ‘
nuqtayi nazaridan kattaroq, tajribaliroq bolishi muhim ahamiyatga

ega.

Strategiya

Qisga muddatli
strategik reja

«Sport
razvedkasi»

Individual
strategik reja




Sardorlik «lavozimi» voleybolning amaliyoti va nazariyasida
ilmiy tomondan puxta o‘rganilmagan bo‘lib, ilmiy muammo sifatida
0°z yechimining tadqiqot asosida hal etilishini kutmogda. Mazkur
«lavozim» mobhiyati va mazmunini shakllantirish yoki yuqorti

mahoratli sardorni tarbiyalash murabbiy—mutaxassislarga to‘g’ri-
dan-to‘g‘ri bog‘ligdir.

6.3. Xorijiy tajribaga asoslangan texnik-taktik
tayyorgarlik mashgqlari

6.3.1. To*p kiritish mashglari

| bosim o‘tkazish quroli sifatj
I ahamiyat kasb etadij.

| Ofyinchi to‘p kiritayotganda qanday tahlid
‘ ¢ «Biz 3-nomerii o‘yinchilarga =

il kiritishda aksirsang, senga butun ma
f ob, deb hazil qilamiz»,

Bu javob partiyadagi hisobning borishi va ragibga garshilik
ko‘rsatish imkoniyatiga bog‘liqdir.

} | To‘p kiritishda 3 qadamlij fazalarga et

ga yo'l qo‘yadi?

agar sen birinchi o'p
vsum davomida «aksirip

| har bir gadam texnikasi aniq bajarilishj
Il To'p kiritish ko*nikmasiga nafaqat o‘rgatigp Zarur, balki Kiriti-
i gan to‘p uchun jamoa oldida mag‘rur

! lanishga erishish jogipy, Bu
[‘ borada individual yutuq va jamoa yutug‘i a’jo turtki bo‘ladj.
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: . ¢ ity ‘reatish kerak.
Binobarin, foydali natija keltiradigan to'p !mt.l;]'llsl?ngi(])isrgiava ity
To‘p kirituvchi o‘ziga ishonishi, vaziyatni
garab aniq qarorga kelishi darkor.. _ boil bk o2 R
Ragib ganday chora ko‘rayapti 'unR ib to's T
xatolarni his qilishga yordam bc_rafi;; _12(1;}__ & rota D R
harakat gildimi? U necha marta urinish gt
rta yoki nol? _ ] i X varin
; mgu to)‘/p kiritish natijasini aniglashga lmkognyi?y?n ok o
to‘p kiritishni o‘yinda, taym .autda, tanaik]mstodbda <l VAR D
boshlanishida qo‘llash mtillmkm. Mazkur
kiritish mashglari ko‘rsatilgan. : + ganday s
yondashayotganini his qilish, to’p kmn: satolarni bilish barcha
o‘yinchilar qaysi tanibdffi Jgg{ljz:js}trlgan v A
o'yinchilar uchun ham foy dir. T
y/I-’:Bh(IZ metodi shugullanishni endi boshlaganlar uc |
olib boradi. S
To'p kiritish AB va CA ga ajratiladi — bitin
zarur bo‘lganda davom ett.il?]?dl. Bu I'm?:)‘pl L
ctadi. B — yaxshi to'p kiritish — bu B
lisbatan ta’qiblirogdir, C turiga qarag‘an
Ushbu bobda aksariyat mashglar o’yinch
joylashishilarini ¢’tiborga oladi. O
ajratiladi. Bu zonalarda joylashish
Nomlanadi. Chunonchi | zona —
hududi (joyi). v
Agar Siz mashg‘ulo_t vagtida
lardan birini chagirishni re
chaqirish gonigis sini
chagirishlar qu
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ahamiyatga egadir. Ana shunday hola to‘yinchilarda ishonch hissini
uyg‘otadi.

Top Kkiritishni mashqlantirishda quyidagi bandlarni esda
tuting:

* to°p kiritish mashqlarini go‘llashda musobaqga metodidqn
foydalaning — bu o‘yinchilar motivatsiyasini kuchaytiradi;

* mashglarni bajarishda belgilangan qoidaga amal qilishga
o‘yinchilar digqgat bilan qarashga o‘rgating;

* har bir to‘p kiritish oldidan o‘yinchilar aniqg magsadga eg
bo‘lishi zarur. By — A, B yoki C vaziyatlarda? 3-zonag‘a
kiritish kerakmi, uzun (maydon ortiga)mi, qisqa (to'r
oldiga)mi? — degan savollarga javob berishi kerak;

® siz, trener to‘p Kiritish mashglariga boshqa barcha mashg-
lar kabi digqat-e’tibor bering;

* to'p kiritishning uzviy ketma-ketligi muhimligini alohida
ko‘rsatib o‘ting.

Zinapoyasimon to‘p kiritish
Magsadi

Hisobni oldinga ofip, chi

: qishga imkon yaratuvchi ragobatli joy =
maydonorti Zonasiga top y

kiritish.

kirituvchj — to'p j
Maydonchaning

OVlashtiradigan savat oldida turib tayyorlanad.
Joylashadi.

qarshi tomonj nomerlashtirilgan 6 ta zonalard2

: o im
mchisi uni to‘p bilan ta minlaydi V.

3. To‘p kirituvchi yorda Igan yo rdamchilar

. > di.

har bir kiritilgan to‘p haqldztl ma lumot beradi. Qo
‘pni yig‘ib savatga qo‘yadi. e ni tugatgan-

) pﬂ? 1Syk:irliklar o°z rollarini alma.shtlradl. Iill_ar gl aShlgocpuﬁ?sobga

dan ‘so‘ng juftlik maydonchani tark eta l; br:-,gradi.

enshgan o'yinchi natija hagida (g rlaydi. Mashqni

5. Trener keyingi juftlikni r‘rja§hqqa t(;o‘c{ishi Kkerak. O‘yin

boshlashda savat to‘plar bilan to l.dml'gan o cha. damans

har bir o‘yinchi barcha o‘yinchini rolida Bghl

etadi.

Belgilangan trener ko‘rsatmasi:

c . <13 g 280000 0
* tezkor shiddatni belgilang. Mashg‘ulot gisga bo‘lishi,

to’p kiritish sifatiga ahamiyat qarating;

* mashglarni eng yaxshi yakunlaganlar o‘rtasida Pley- ¢ i

o'tkazish katta ijobiy turtki beradi.

Variantiqr-

® Tfag'batlantirishga imkon yarating; e

* Oyinchilar bir raundda 8 yoki 10 marta to'p ki
ta’minlang: ;

* o'yinchilar 6 imkoniyatdan ikkita to‘pni ©
bajarishini ta’minlang (2, 3, 4).

:
]




Yassi to‘p kiritish

Magsadi

Harakatlanayotgan o‘yinchi (nishon)larga to‘p kiritish aniq-
ligini yaxshilash.

Shaylanish

Uch o'yinchidan iborat ikki guruh qo‘llarini ushlashib, yassi
harakat qilish uchun tayyorlanadi. Mashq hujum va orga chiziq
oraligida o‘tkaziladi. To‘p kirituvchilar orgarogda bir qgator
saflanadi. Orqa chizig ikki chizigdan iborat bo‘lib, B tomonda
bo‘ladi.

Mashgni go‘llash

1. Har bir yassi qadam tashlovchilar yon tomondan yon
tomonga harakatlanadi — A_ Agar bu mashq yon chizigga tegishli
bo‘lsa, unda harakatlanish aksincha bo‘ladi.

2. Har bir o‘yinchi to*p kiritish chizig‘ida burulishlarni bajaradi,
bunda ko‘p marta burilishning imkoni bo‘ladi. Birinchi o‘yinchi
to'p kiritishda to‘pni yassi qadam tashlovchilarga tekkazishga
urinadi, keyin to‘p kiritish chizig‘iga gqaytadi. Agar to°p kirituvchi
yassi gadam tashlovchilarga to'pni tekkazsa, 1 ochko ishlaydi;

: uch marta burilishdan yutish jmkoniyati

bo‘ladi. Agar to‘pni tekkaza olmasy — burilish bir marta bo‘ladi,
yutish bo‘lmaydi.

3. Yutgazgap ochko olmaydi va y yassi gadam tashlovchilar
ortiga borib o‘yinchilar qolinj ushlaydi.
4. 5 ochko olgan birinchj o‘yinchi raundni yutdi deb

hisoblanadi. To‘p kirituvchilar va yassi qadam tashlovais keyingi
raundda ishtirok etish uchun rollarni almashtirad;.

Belgilangan trener ko‘rsatmas;

¢ Yassi gadam tashlovchilar yon chizi
aks tomonga qaytishi kerak.

¢ Yassi gadam tashlashni bajarganda ularni o - <
tegmasligi uchun ko‘tarilgarrtg bo‘ﬁshia]rgzlﬁ_qo li yuziga to‘p

Variantlar-

yassi gadam tashlovchilar ma

harakatlanishi mumkin.

qqa yetganda uzilmasdan

ydon ortida Yoki to‘r oldida
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To'p kiritishdan yutish uchun — bir dagiga -

¥

Magsadi : o i

Turli zonalarga to‘p kiritish orgali muv
foizini yaxshilash.

Shaylanish :

Maydonchaning ikki tomont
bo‘linadi. Zonalar chegaralari ko
belgilanadi. To‘plar joylashtir
nuvchilar oldiga qo‘yiladi.
saflanadi. 1kki tomor

N
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3. Maydonchadagi yordamchilar
savat oldida turgan yordamchji o‘yin
4. 1 daqiqa o‘t

to'plarni olib, orqa chizigda
chilarga uzatib beradi.
gach, trener to‘p kirituvchilarga to‘xtash hagida
ogohlantiradi. To‘p kirituvchi hisobni trenerga xabar qiladi, keyin
boshqa chizigda turgan birinchi o‘yinchi to’p kiritishga kirishadi.
5. Barcha to‘p kirituvchilar mashqni har bir chizigda bajar-
gandan keyin joylarini almashtiradi. Ofyin har bir o‘yinchi joy
almashmaguncha davom ctadi. Belgilangan zonalarga eng ko'p

to‘p tushirgan o‘yinchi g‘olib deb hisoblanadi.
Trener ko‘rsatmasi

Tezlik va samaradorlikn; oshirish uchun to‘pni top kirituvchiga
tezlik bilan tashlash zarur. To‘p tashlab beruvchi to‘p kirituvchi
mashqni bajargan zahot; unga to‘pni yetkazishi kerak.

Mashqni musobaqga shaklida o‘tkazish shug‘ullanuvchilami
faollashtiradi.

Mashglarni bajar
hisoblovchi) ishtiro
Variantlar:

ishda ikki trener va ikki taymer (vaqtni
k etishi vagtni qisqartiradi.

to’p uzatuvchij va to‘pni iluvchi go‘shish mumkin;

m§¥ A
= [}
\
“ -
1 \ Bia 5
4
\ |
* .
\\ \\
A
\ \
o R s 4
\ 3
b (|

i isbati
jamoa hisobini aniqlab borish kerak. Ochkolar nisba
‘rsatilishi mumkin; ‘ g

5 rgir zonaga yoki bir necha zona bo‘ylab mashglarni q
mumkin.

4 ta to‘p kiritish musobagqasi

Magsadi o e
Mu(siobaqa sharoitida ketma-ket anig to‘p kiritishni rag
lantirish.
Shaylanish : —
To‘rtta to‘p kirituvchidan lbqrat guruh l(l)f;fall:; —rql,. hmqé pid
ortida joylashadi. Maydon_chgmmg oiq:tazyold-c" iqlar bilan
>-zonalar o‘yinchilar joylashishi ?Chu'n't!:h chizig damtoq, p kiri-
ajratiladi. Qolgan o‘yinchlllar toplllmr';x_s S P
tuvchilarni to'p bilan ta’minlash uchun joylasha
Mashgni qo‘llash : el
1. Birinchi o‘yinchi to‘r orfl_da l-zonada turadi |
ham aynan shu holat qabul gilinadi. o
2. Yordamchilar to‘.p kmtuvch}lann a
uchun to‘p bilan ta’minlab turadi. %
3. Har bir guruh belgilangan zonalarga to
hozirlanadi. o :
4. Agar bir to‘p kmtuvchl
to‘p kiritishni davom ettmlshi ak.
5. Uchta be " gan
guruh g‘olib bo‘ladi. -
Trener ko‘rsatmasi




53 2 Tomonlar uchtadan ikki yoki beshtadan uch marta o‘ynashi
I R R S mumkin.
P\ £ e Trener ko‘rsatmasi o
| x 0N ' o Jamoalar gqarama-garshi tomonda o‘ynash uchun to‘liq
bo‘lishi kerak. Chunki to‘p kiritish ro‘y berganda gabul
S et N O] e giluvchi tomon joyida goladi, kirituvchi tomon esaalmashadl
\ ‘\ o To‘pni maydonga aniq tushirish bonus qchlfos: bilan
o A y rag‘batlantirilsa, to‘p kirituvchilari faollashtiradi.
. # Variantlar: . |
\ N to‘p kiritishni mashq qilishga muhtoj ayrim omchﬂarga
| i '\\ butun o‘yin davomida imkoniyat yara_ltish mumkin, golganlar iy
| \ \ kishilashib mashgni bajarishi mumkin.
i A 6.3.2. To‘p qabul gilish-uzatish mashglari
| } ) S ~ - y | ol .
| B §3 To‘p gabul gilish — uzatish mashglari voleybol o'yini ¥
| i Y > S : tiladi. To'p kiritish
kki yoki uch uzatuvch; : : _ bor tanishish davomida tez-tez qayt etiladi. 1o'p XIritish |
lantirish va o*yinchilargs ga qarshi kuc_hh Fo‘p kiritishni rag‘bat- o‘ta muhim bo‘lsa-da, (siz to‘p kirita olmasangiz ochko :
Shaylanish 84 musobaqalashish imkoniyatini yaratish. uni qabul qilish-uzatish undan-da muhimroqdir.
Orqa chiziglar po TR To‘pni gabul gilish — uzatish tanz 1V
| to‘ldirilgan sava%lar ha(; g:? > Ikk'hl.lc.h guruh joylashadi. To‘p boshlaxﬁzdi.qO‘yincth o‘rtacha holatda
‘; bir tomondan el qua chizig ortida joylashtiriladi. Har oyoqlari yelka kengligida bir tovoni ¢
{l Mashqni go‘llash " "2shani boshlashadi. kerak. O‘yinchilar kelayotgan to‘pn
1. Bir tomond T o T N uzatadi. O‘yinchilar pastdan ham
I "I‘aydoﬂga aniq tu:}:;slb;trb?lg:ln;:é:&ﬁ Kiritadi. Agar natija to*pni maslz:q;:.irimy:frf) etishga yaxshi
e i nsa, ‘ e
I ) acél va lkktjot‘gnt;or;?:ﬂgl Faitonlar almashisﬁggﬁ A tomon 3 ochko Ag‘a;u mrﬁ;‘t bl?m Et?s’h nash
il tomondagi jam S g bo‘lsa, maydon almashinadi, lekin B qo's T
, Jamoa o'z joyida goladi va B , 1€ To'pni gabul gilisk -u

tomon [ ta ochko oladi. go‘llarni to‘pga te!

. . b -' Jara Solibi ase s =
keltiradi, keyin jamoalar almassl?aa%ii(mbl ©'Z Jamoasiga 1 ochko

4. Tomonlar A va B 9 va
mumkin.

3
7 ochkolar bilan Jarayonni vakunlashi "




A
oy Sv Sy
Sﬁ\r Sy sy =]
LY
A Y
3
‘\
A
\
\\
\\
[l S e
‘\

\

\

Ay
Y
x x =
X ¥ 5
B

pastligi,
erak.

yuzidan pastroqda
barmoglar mushgj
bo'lishi kerak_

qlashtirishi kera)
ushlashi kerak
ari top bilan ¢

: UZ«':ltuvchi yelkasi va go‘lla
- Ko'zlari ustida bo'lishi loz
0'Qnashish vaqtida taranglas}

-

yo‘nalishi e 2 g F
» aniqligi, tezligi va oralig‘i e’tiborga olinishi

ustivorlik bermasangiz, mavsumning boshq
ham (qgismlarida) ustivorlik berishingiz i

A — 2 imkoniyatli mashq to‘p uzatuvchini
lanishga majbur qiladi. o R
A — | imkoniyatli mashqda to‘p uzatuvchi jug
lanadi va to‘pni bir variantda bajarishi mu :
A — 0 esa uzatuvchiga hech ganday
To‘p uzatish ustida ishlash va amalda
yaxshi g‘oya hisoblanadi. O‘yinchilar o°
belgilashi mumkin. Masalan, 15-0
harakatlarini bajarayapti, agar siz to"pn
bermasangiz va mashglarni mavsum bosi
unda har bir o‘tishda 3, 2, 1 yoki (
mumkin. Sherik bularga shaylanadi !
Hisobni 15 gacha ajratib, mavsu
ballga ega bo‘lish mumkin.
O‘rtacha 2, 3 ballgacha

O‘zining hal giluvchi
sportchilarga takomill
beradi, ularga ani




ida, to‘rning bos
T ‘p to‘ldirilgan savat maydondan tashqari Sals
bo’lsa, eng kuchli to‘p kirituvchilar yoki jamoa trenerlari raqib :gngo:ﬁda va to'p uzatuVChI.OFtllqaloy]aShadl- % soatini
sifatida bu ishnj (mashqni) amalga oshirishi mum!fln. o taymerni uch’daqiqaga belgilayai
Barcha mashgqlar ko‘p martalab takrorlanishni talab q11§1d1. Mashqni qo‘Tlash : o b s
Kichik guruhlarda birga bir mashq o‘tkazish mavsum boshlgia, . Trener to‘pni tor ortidan to‘p
hamkorlikda va jamoa bo‘lib mashq o‘tkazish mavsum davomida

. ‘oni mernt
| . To'p qabul qiluvchilac HSLERES.
samarali hisoblanadi. Lekin bu jarayonda ochkolarni raqobatli 3 _2 to‘pn‘i) uzatuvchining harak?;:;ziglfiﬂ;a:fllgn :
asosda hisoblash o‘yinchilarni faollashtiradi. uzatishi bilan; 2 — to‘p uzatUVCh} g oAt

Yangi shug‘ullanuvchilar bilan bunday mashglarni qo‘llaghda uzatish bilan; 1 — to‘p llZatuvc:hmmg chitb‘];mi 7
trener asosiy o‘rgatuvchi rolni o‘ynashi lozim. Yaxshlr_oq chigib to‘p uzatishi bilan; 0 — to‘p uzatuv
tayyorlangan o‘yinchilar boshga o‘yinchilarni mashq markaziga

! 3o chi to‘pni ilib,
i i hy0ht0puzamv- el hi
vaziyatda joy almashlS_ o ishni amalga oshi
jalb gilishi kerak. Oddiy mashqlardan kombinatsion mashqlal“g{i joylashgan yordamchiga irg‘itib beri
ko'p harakatlarni biriktiruvchi mashglami

; e
: ichida har ikkala tomon
' 3. Belgilangan vaqt 1ch! itish nchie
qo‘llash zarur. Lekin bunday mashglarni qo‘llash uchun tayypr— ettiradi. Ko‘p ochkoni qo‘lga Kiritish uc
garlik yetarli bolishj kerak. O‘rgatish Va mashg‘ulot jarayonida
barcha o‘yinchilar ko‘plab imkon

3 oar
katlanishga o‘tadi. Ko‘proq ochko to‘plagan
iyatlarga ega bo‘ladi. Mavsum
o‘rtasida va mavsumdan keyingi

bO‘ladi. ; % ki Shu 19
I vagtlarda individua] mashglardan 4. Shu mashqgni yangi yo e
foydalanish texnik mashqlami qo*]jash imkoniyatini yaratadi. Agar ikkitasi yoki beshtadan uchtasi 0y
shakllantinlayotgan O'yin usuli sifatj Susayadigan bo‘lsa, unda Trener ko‘rsatmasi e
takrorlash soninj orttirish talah qilinadj. ) * To‘pning qanday kchshtdm
Tayyorgarlik davomida 0‘yinchi 0°zining o‘zlashtirgan usuli gilishni rag‘baﬂaﬂ‘m’?g*
bo‘yicha tagdimot o‘tkazishi muhim ahamiyat kash etadi. imkon yaratadi.
Izchil va 10°g‘ri shaklda ko‘rik 0‘tkazish doimo xatolarni bar- :
taraf etishga yordam be

. , radi. Tagdimot o‘tkazishda o‘yinchilar
to‘pni boshqarish imKoniyatini, y[a, Taqib uchun raqobatli ekan-
ligini namoyish qiladj. Kuchlj tagdimot o‘yinchilar o‘zlarida
ishonch hissi Yuzaga kelishigy turtki beradi. Otyinen:
sak marralarnj ko‘zlash ko*nikmasin; shakllanti

Shaylanish
Mashg bir vagtning o5y 4o
mumkin. Uch nafy, to* 2
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e To‘pni gabul giluvchiga to‘pni ketma-ketlikda yetkazib
bering. Mashq oxirida ko‘p ochkoli jamoa natijasiga yordam
tariqasida tezlashtirmaslikka harakat giling.

Variantlar:

e asosiy to‘p gabul
to‘p qabul giluvch
uyushtirish;

* hujumchilar sonini orttirish asosida to‘p gabul qiluvchilar
harakatiga e’tibor bering.

qiluvchilar keyingi chizigda Jjoylashgan
ilar o‘rtasida pley-off asosida musocbaqga

Uzatishni nazorat gilish

Magsadi
ﬂis';;o‘pmng, asosan, qo‘l-yelka va bosh ustida uzatilishini nazorat
qilish.

Shaylanish
. 'O‘yi_nchjlar ikkita Jamoaga bo‘linj
o y{nchl to‘p bilan

b, har bir juftlikdan bir
ma_ydon ortida —

A maydonda turadi. Qolgan

Trener ko‘rsatmas_i ] g—
Uch minutlik vaqt 1ch3d21‘ xatoga yo 1 qo‘ym
maydonga vangi jamoani o‘yinchi almashtirish
Variantlar: sl
e o‘yinchilar har safar yuza chlzlqdan .to .
lang. Bu ularning to‘p Kkiritishini nazorat _
yaratadi; — . adal

o tajribali o‘yinchi blrva.ra_ka.yl.ga |
Qo‘shimcha baholash tizimini go
o‘yinchi chap tondagi uchta gl;m}'l
Umumiy baholar jamoa uchun 3
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to*plar solingan savatlar joylashtiriladi. Libero 1 to*p kiritish uchun
A tomonida turadi. Libero 2 esa B tomonidagi 5-zonada to'p
gabul qilish holatini egallaydi. Trener to‘p soladigan bo‘sh savat
bilan to‘r oldida 6-zonani egallaydi.

Mashqni qo‘llash

1. Libero 1 kiritgan to°

2. 0—3 gacha variantl
tomonidan baholanadi.

3. Agar 3-zonaga top uzatilsa, Libero | takroriy to‘p kiritisl‘_ml
bajaradi. Qaysi libero 3 marta gabul qilishdan so‘ng to‘p uzatish
holatini bajarishj hisobga olinadi.

4. Libero 2—3 marta to‘p uzatishdan so‘ng, u yoki bu may-
donda to‘p kiritadj vya libero 1 tof ili ib,
3 marta uzatishda hisobpj oshirish i iyati iladi ]

5. Kiritilgan to°p ikki marta otkazib yuborilsa, gabul giluvchi

h_isobiga ochko yoziladi. Qabul giluvchi maydoniga tushgan har
bir to‘p o‘tkazib yuborilgan deb

pni Libero 2 qabul gilib, trenerga uzatadi.
ar asosida qabul gilingan to‘plar trener

hisoblanadi.
B, A
1
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i ‘olib deb topiladi.
6. 11 ochkoni birinchi bo‘lib to‘plagan libero g olib deb top:
ﬁener ko‘rsatmasi o dickat i oyl e
‘yinchilarning har biriga 194 ng- bl it
bosi(;)nzz]ln;a}:shiroq munosabatda bo‘layotganini aniglashg
varatadi. i
jantlar: _ & o hitivell
rﬁ(;’;]fg‘u(;otga asosiy qabul qiluvchi o %lali-cmlkﬁ?igbil&n i
shunday tashkil gilingki, u liberolarning

ishlasin.
3—2—1 ga to‘p uzatish
Magsadi -y »
To‘p uzatish anigligini oshirish. |
Shaylanish

To’p tashiab beruvchi yoki trener to’p bﬂan,dt:ypé‘ém
va nishon (to‘p uzatuvchi) to‘rning ikki e - e
chizig'i atrofida joylashadi. Trene_l‘da Yo!ﬂ to ‘ o
oldida to*p to‘ldirilgan savat bo‘ladi. Yangi Shﬂg ey
bir to‘pdan foydalanadi. To‘p qabll} qﬁ\.wt?
yordamchilar ortasida dastlabki holatda joyl AL
to'r oldida — 6-zonada turadi.

Mashgni go‘llash \ '

3 1. Top tashlab beruvchi yoki trel

to°r ustidan ketma-ket 10 marta to‘pni |
Nuvchilarga to‘p ol bilan
to°p past maydoncha yac

Yetmasdan
0—0‘13‘&7 :




ket tashlangan 10 ta to‘pdan 10 tasida to’pni aniq yetkazsa, golib
bo‘ladi. Har bir raunddan keyin o‘yinchilar joy almashadi.
Trener ko‘rsatmasi
e To‘r ustidan to*pni tashlashni ko
chiga to‘pni poldan sapchitib ta
* Topni yuqoridan gabul qilishni
Variantlar:

* to’p tashlab beruvchj to’pni burchak yo*nalishida tashlaydi;

® har bir guruh uch ochkogacha musobagqalashadi;

* mashqg-o‘yin jamoa shaklida aylanma yo‘nalish bo‘ylab
raundlar davomida bajariladi:

* oldingi hisobnj o‘zgartirish uchun mashqni avvalgi guruh
bilan takrorlang;

* hisobni o‘zgartirish uchun uni balandroq darajada belgilang;

* danday hujum zarbasini berih: yassi, irgitib, zarba, ikki
qo‘llab to‘p uzatish, i

harakatini qo‘llashga
ketma-ketlik talabi so

rsating. To‘p tashlab beruy-
shlab berishini ugtiring!
rag‘batlantiring!

Qanetga to‘p uzatish

Magsadi ' S

Magdonchada harakatlanish va to‘pni bo |
dorligini oshirish.

Shaylanish 3

Trener B tomonda maydon tashqarisida tﬁi;-.
lashadi. &
Mashqgni gqo‘llas _ : o

1. Trener to‘pni erkin rav1shdaA
tashlaydi. o
2. 1-o‘yinchi to‘pni 2:-0 ylnchlsa
zudlik bilan B tomonda}gl zax:ra
3. 2-o‘yinchi 3-o‘yinchiga
2-o‘yinchi B tomonda‘gl Z
4. 3-o‘yinchi to‘pni B
zarb bilan uradi va zudlik t
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5. O'yinchilar boshqa tomonga besh marta o‘tmaguncha top

uzatish, qabul gilish va zarba berishni davom ettiradilar.

Trener ko‘rsatmasi

e B tomondagi zaxira joyga harakatlanish tezligini oshirishga
da’vat eting.

* Vaziyatni va boshga o‘yinchilar joylashishini. to‘p uzatish
qayerga yo‘llanishini o‘yinchilar bilan muhokama qiling.

Variantlar:

e guruh besh marta tomonlarni almashtirgandan keyin qabul
qiluvchi, to‘p uzatuvchi va hujumchi o‘yinchilarni o‘z-
gartiring;

* to‘rning narigi tomonj

ga o'tish uchun belgilangan vagqtni
oshiring.

6.3.3. Bog‘lovchi o‘yinchi mashglari

Bog‘lovchi o‘yinchilar hujumchilarga zarba berish uchun to‘p
yetkazib berishi uchun mas’uldir. Ular o‘zlari ham zarba berishlari
murpkin. Mahoratl; bog‘lovchi oyinchi, odatda, bunday mashg-
larni har kuni mashg‘ulot va musobaga oldidan hamda yakunida
ko‘plab takrorlaydi.

Tayyorgarlik davrida bog‘lovchi oyinchilar uchun mashg‘u-
lotlarda texnika ustida ishlash va uni gayta-gayta takrorlash o‘ta
muhim ahamiyat kasb etadi.

‘Bunday mashg‘ulotlarda hujumchilar sonj orttirilishi mumkin,
lekin bunga bog‘lovchi o‘yinchilar tayyor bo‘lishi lozim. Ushbu
jarayonda to‘pni qabul qilish va uni uzatish aniqligi bilan bog'‘lig
bo‘lishi muhimdir.

Bunday mashglar ko‘p Martalab takrorlanishi zarur. To‘pni
balandligi qo‘l va tizzalar holat; to°pga zudlik bilan yetib kelish va
uni kerak joyga uzatish mashglarin; muntazam qo‘llash ijobiy
natija beradi. Mahoratni shakllantirishda o'yinchilarga yordam
berish uchun quyidagi maslahatlardan foydalaning:

to‘pga zarba;
to‘pni peshona tepasida tutish;
to‘pga chiqish oraligi.

124

Bog‘lovchilarga to‘pni pastrogdan tezgia olish ‘uchun qo m
to‘lig yozish kerak emas, lekin to‘pga tegish vaqtida u balan
bo‘lishi lozim. _ : _

Mashqlarni bajarishda o‘yinchilarning munosabati ‘V-iifl_ ol:jl:i!;llgis
xatti-harakati jamoaning munosabati va xattl—‘harakz_ztu_u : bll;(dl
Jamoadagi o‘yinchilar bilan gaplashing — bog IC_)VChl t'illg]uamOdatda,’
nimani kutadi? O‘yinda bog‘lovchining ulushi qimmagchs i
bog‘lovchi o‘yinchi maydonchada trener ko mtma}am‘m i
cttiradi. Har bir harakatni hujum shakliga aylgﬂ_'il}:!ﬁ_h °chﬂmiz
himdir. Agar bog‘lovchilar avvaldan o'z mashglarini. ;1% 25
ko‘plab takrorlab borsa, ularning hujumchilar bilan ishlashi yanada 3
samaraliroq kechadi. e |

Mashqlc;mi individual tartibda _tak_rorla'sh Ugfun ;;Y’g;m bi:'
tipdagi ko'p turli mashqlarga o‘tishi lozim. ©¥inca fo
niladigan barcha mashglar mukammal tako km Y

To'r oldida tezkor harakatlanish mashqlarini tla;m;“gh 0f
zarur holatni qabul gilish uchun tezkor harakatlanish
¢ga bo‘lishi darkor. Mashq majmua:syu to'r tm
to’pga harakatlanish va himoyaga o tish g.leme “ 16

Bog‘lovchi bosim bilan hujum qll‘mmm o
keltirishi va go‘shimcha favqulotdni ya g
chaning oldingi va orga zonalariga

Vaziyatga gat’iyatlik bilan shay
bo‘lib, musobaqa vaqua_
takrorlash bog‘lovchini tay |

qaratilishi kerak tezkor
tezkor shiddatda ishlashg
harakatlan:
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gisqa: to‘p hujumchiga yetmayapti;
baland: to‘p mo‘ljaldan baland berilayapti;
past: to°p mo‘ljaldan past berilyapti.

O‘zaro aloga uchun go‘llaniladigan bunday oddiy so‘zlar
(alohida yoki bir necha atamalar bilan, masalan, «baland» va
«zich»)dan foydalanish tushuntirishda vaqtni tejaydi va mashg‘u-
lotni yanada samarali qiladi.

Belgilangan lug‘atdan foydalanish ham ko‘rsatma berish uchun
qulay, bu tanqid gilish uchun go‘llanmaydi. Barcha o‘yinchilar
bunday o‘zaro alogada bo‘lishda ularnj bog‘loachi bilan ishlashda
go‘llashi lozim. Muhimi, — bu ijobiy natija berishi darkor.

¢ Bunday atamalarning barchasini milliy terma jamoalarda
qo llash kerak emas, ular yetakchi, aksariyat jamoalar ushbu
atamalardan deyarii Joydalanmaydi. Muhimi, sizning
Jamoangiz tizimni bilishi.
Himoyani uyushtirishd
nomer beriladi, shu orq
to‘pning balandligi, yo‘n
motlar.

a har bir bo‘limga (partiyada) nom_)/Cﬂfi
ali o‘yinchilar nimani kutishini biladi:
alishi, to‘r bo‘ylab joylashishi kabi ma’lu-

. : zonadan harakatlanishni boshlaydi.
Agar jamoa yetti zonali tizimdan foydalansa, unda bog‘lovchi
6 zonadan harakatlanadi. Yosh jamoa jastlab to‘r bo‘ylab uch
zonali tizimni qo‘llaydi, har bir oldingi chiziq o‘yinchisiga
bittadan zona.

oriv aili 4200t hujumchilariga 5 va 4-boshqa
jamoa uchun joriy gilinishi

uc mumkin. Ko‘p jamoalar to‘pning
balandligiga qarab zona nomerin; almasht

: irib turadi. Masalan,
3-zonada to‘pning b'fﬂandligi 3 fut bolsa,

Bog‘lovchilarning o‘ynashi g‘alaba kcltlrs‘a, bunga ruxsat t;:?_’
lozim va rag‘batlantirish kerak! Bunday ko rsatmagl olgan e
lovchi o'yin amaliyotida uni qo‘llaydi. Agar barcdaa ?armchﬂalbir g
maydonchada o°z rollarini yaxshi tushqnsa, m} ‘b?aldab) i
darajada yagona magsad sari harakatlanadi. Chalg 'm'h : ¥
tashlash o‘yinning bir gismi hisoblanadi, lekin asosiysi hujumchilar e
har bir to‘pni o‘ynashda mash-g‘l{lotc.ig ham, tmkmmﬂmda
ko‘plab hayajonlanish holatlarini _hls_ qilishlari ke k s, 0

Taktik malakalarning shakllanishi mashg‘lﬂoﬁa asatl):;l 1natsio mmm
mashgqlarni qo‘shish vaqtidan boshlanadi. Zkor (oot
bog‘lovchi o‘yinchidan muayyan ‘holatdan t? ‘(_)TV(POI",. J‘-l Wm e ;‘_
harakat qilishni va to‘pni hujumchiga mosdiotnm‘si}q@dé- chites
iltimos gilishi mumkin. O‘zi qar§h! tomon 'sho %m oy
holatini kuzatadi va to‘pga to‘g‘ri zarba berish yo'lin:
turtki beradi. Bunday imkoniyatlf_iml.yaﬁ‘mf‘{] mas?g 1
lovchilar ko‘nikmalarini rivojlantiradi, to Sd';g:m gab m_,‘ |
o‘rgatadi va o‘yinda muvaffagiyatga olib ke

ustidan uzatish malakasini musta
Magsadi )
Amaliyotda oxirgi
uzatishni bajarish.
Shaylanish
Bog‘lovchi o
tomonda turadi
o‘rtasida turadi.
joylashadi. FErs




3. Boglovchi o‘yinchi to‘pni oldinga — i
ga — 4-zonaga yoki o 3
Zzornaga uzatadi. i i

4. Bog‘lovchi o‘yinchi 24 marta to‘e‘ri vo° lishi tof ;
harakat qiladi. g'11 yo‘nalishli to‘p uzatishga

Trener ko‘rsatmasi
Bpg ‘(?VChl o'yinchi to‘pni qay tomonga yo‘naltirishni 0z
hal qilishiga qo‘yib bering.
Variantlar:
o qabyl qilqvchiga imkon yarating;
- 2_08 lovchi O‘ylpchi qarama-qarshi yo‘nalishga to‘p uzatishiga
ir gadam oldinga chigishini almashtiring.

A

01 = R

Mashgni qo‘llash _ 2
|. Trener to‘pni 1-uzatuvchiga tashlaydi, u to
va keyingi uzatuvchi 6-zonada tayyorlanadi.

2. l-uzatuvchi 4 marta to‘p uzatadi va
aylanadi.

3. 3-uzatuvchi l-uzatuvchiga to‘pni
oldiga yuguradi, to‘pni unga beradi va chi
boradi.

4. 2-uzatuvchi to‘r oldiga to‘p t
gach, 1-uzatuvchi tayyorlanadi.

5. Har bir uzatuvchi o‘ng tol
marta to‘p uzatadi, keyin o°r
uzatish takrorlanadi. Shu hai
marta takrorlaydi.

Trener ko‘rsatmasi




Uchburchakii to‘p uzatish

Ofyinchilar har bir raundda 1000 ta to‘p uzatishdan 100 marta
muvaffaqiyatli to‘p uzatishga harakat giladi yoki pirovard magsadda
imkoniyati boricha ko’p marta muvaffagiyatli to‘p uzatadi.

Mashqni takrorlash asosida to°p uzatish aniqligini oshirish.

Shaylanish

Trener yoki to‘p tashlab beruvchi, uzatuvchi va asosiy o'yin-
chilar bir tomonda hujumchilar holatida shaylanib turadi. Boshqa
uzatuvchi yoki ikki nafar uzatuvchi yon chizigda uzatuvchini
almashtirish uchun shay bo‘lib turadi. To‘plar va to‘p tashlﬁ_lb
to’p bilan bajarilishj mumkin) yonma-yon turadi. Trener o‘yin

boshlanishidan oldin uzatuvchiga to‘p uzatish yo*nalishidan oldin

uzatuvehiga to‘p uzatish yo*nalishj hagida ko‘rsatma beradi.
Mashqni qo‘llash

1. To‘p tashlab beruvchi
ket to‘p tashlaydi.

2. Uzatuvchi to‘pnj hujumchi holatida turgan nishon tomon
yo‘llaydi.

3. Ofyinchilar shu kctma—kctlikda o‘sha uzatuvchi tomon

S marta to'p uzatadi: 10 tasi Yanada yaxshi hisoblanadi. Uzatuv-
chilar uchun qisqa vaqgtda m

4. Keyingi uzatuvchi chizi

har bir qatordagi uzatuvchiga ketma-

uzatuvchilar uchun sakrabuzatlshnl qo‘
uzatuvchi joyini to‘rdan uzoq ;oy_la:ﬂa_hr
uzatuvchini to‘pni yctkazis'h joyi tem‘e
undang. Siz bir seriyada bir uzatuvehl, k
chidan foydalaning. i

A
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Mashqni go‘liash

1. To‘p tashlovchi to’pni maydonchaning xohlagan tomonidan
tashlaydi. Uzatuvchi to‘p tashlangan tomonga harakatlanadi:

2. Ofyinchilar to‘pni uzatadilar va 3 m li hujum chizig‘idan
hujum uyushtiriladi. Uzatuvchi to‘r oldida goladi. ]

3. G*alaba gilgan tomon har bir harakati uchun ochko ishlaydi.
O‘in 8 ochkogacha davom etadi.

4. Hujum qilgan o‘yinchi

dan chiqganni almashtiradi.
kechadi.

5. Har bir uzatuvchi 10 marta to‘p uzatadi va keyingi chiziqdagi
uzatuvchi maydonchaga kiradi. Lekin harakat uzatuvchilar alma-
shinuvi boshlanmasdan kechishi kerak.

Trenr ko‘rsatmasi

To*pni uzatish yo‘nalishini Jamoada gabul qilingan belgilar

yordamida e’tirof etgan hujumchilarni rag‘batlantiring!
Variantlar:

¢ har bir harakatda to‘p uzatuvchinj almashtiring;

e hujum qiladiganlar Xato gilmaguncha maydonchada qOﬁSh!
mumkin. Orqa chizigda o‘yinchi orgasida turgan o‘yinchi
Xato gilganda almashtiriladj 3
e ikki tomonga ham uzatuvchi Kiriting.
1. Trener to‘pni uzatuvchi
to‘pni yo‘llaydi. Uzatuvchi ma lum vaqt to‘sig mohiyatini o‘qiydi.
Bu chora hujumchiga to‘sj i i
uchun go‘llanadi.
2. 12 marta to‘p o‘yna

orqasidagi zaxira o‘yinchi o‘y}n-
Almashinish harakat davomida

Igandan keyin trener hujumchilarni va
to'siqchilarni almashtiradi. -3

3. Yangi huj:_lmchilar va to‘siqgchilar
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7. Magsad — 12
Trener ko‘rsatmasi
e Sabr-toqatli



balandligi, tezligi, yo‘nalishi kabij Xususiyatlar e’tiborga olinishi
darkor.

Hujum zarbalari yoki ragibni chalg‘itib to‘pni garshi maydonga
tashlash (skidka) turli zonalardan amalga oshiriladi. Aynan mazkur
hujum harakatlari integrallashtirilgan uslub bo‘lib, ularni ijro etish
mahorati har bir o‘yin vaziyatida foydali natijaga erishish imko-
niyatini yaratadi.

Voleybol amaliyotida yuzaga keladigan o‘yin vaziyatlari b
hujum harakatlari qaysi zonadan uyushtirilayotganiga garab turli
mazmun hamda usullarda ijro etiladi.

O‘yinchining individual harakati jamoa harakatining hal giluv-
chi gismi hisoblanadi. Bunday harakat to‘psiz va to‘p bilan amalga
oshiriladi.

O‘yinchining to‘psiz harakati. Bunday harakat joy tanlash,
kiritilayotgan to‘pni qabul qilish, birinchi to‘pni uzatish, hujum
zarbasi va boshqa hujum harakatlari bilan ifodalanadi. Bu
harakatlar o‘yin davomida uzliksiz takrorlanib turadi.

Ikkinchi to‘pni uzatish uchun joy tanlash quyidagicha amalga
oshiriladi:

1) bog‘lovchi o‘yinchinin
joyni tanlashi;

2) bog‘lovehi o‘yinchining orqa chiziqg zonalari o‘yinchisi
o.rtldan oldingi zonalarga magsadlj chigishi. Bunday vazifa
kiritilayotgan to‘pni gabul gilishda bajariladi;

3) orqa chiziq o*yinchisining zonadan chigishi; bunday harakat

kiritilayotgan to‘pni gabul gilishda ham, o‘yin davomida ham
go‘llaniladi;

g hujum zonasida harakatlanib, qulay

. o vinchi turgan joydan qarama-
qgarshi tomonga yo*naltirilganda qo‘llani]a:hl‘l.lg S

Ikkinchi to‘pni uzatish uchun joy tanlashda bog‘lovchi otyinchi

quyidagilarni bilishi lozim:
1) bog‘lovchi o‘yinchining joyi 2-zonada
1,5-2 m. Oraliqda bo‘lishi kerak. =~
2) orqa zonalardan ikkinchi
1zatishga chiquvchi o‘yinchi o

kerak. Ikkinchi to‘pni uzatishda kil'itg'layotgan t9‘pga qarshi yoki
raqib yo‘llagan zarba to‘piga tik Ch:IQIS]‘!J rr‘lumk‘m emas - ‘
3) ikkinchi to‘pni uzatadigan o‘yinchi to_p Yo nall?hlvabalanﬁ- d- 1
ligini aniglamaguncha keskin harakatlanishga yo qo‘vmasligi o
kerak. 2 o T .
O‘yinchining hujum zarbasini ijro etlgh uchun. to psiz ha
lanishi va joy tanlashi quyidagi holatlgr._bllsim be. lanac
holat, qulay joy tanlash, oldindan siljishi yo
ijjum zarbasiga chiqish. o
hLJDastlabki %oylashish holatifli tanlashda harb::.: 2
o‘ziga qulay joyni egallashi lozim, m:as_alan, 4;?2{33
hujum chizig‘i ortida yoki yon.f:.hlzrq atn; a joyl
magsadga muvofiq. Bu rc;alaslgtm{g?n --
turiga bog‘liq bo‘ladi. Keyinqhahk o'ymcln .
amalga oshirish uchun u oldindan blmnmc 3
tomonga siljiydi. Hujum zarbasi uchun ¢
kechadi: to‘g‘ri to‘r o‘rtasi — 3-z-ogaga, ‘
yoki to‘r chegarasiga (antﬁnylag&'-
chizigdan biroz uzoqgroq va gisman
mumcllcin. 3-zonadan, 3- va z-wnalar 0"
tomon chegarasidan hujum tashki
muvofiq yo‘nalishda harakatl
hujum zarbasi uchun chigish ir
Hujumchi o‘yinchi 3-zo
— 3 m li hujum cht:

-
. .
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0‘ng tomonga yoki chap tomonga harakatlanishi zarur. Agfir

o‘yinchi to‘rdan [—2 m oraligda joylashgan bo‘lsa, ur!da u to'p

kiritish vagtida biroz orgaga siljib turishi kerak. O‘yinC.h'llal_' hUJ_Un?

zarbalariga chigishi uchun quyidagi holatlarga amal gilishi lozim:
— hujum xavfini varatish;

— boshqa zonalarga harakatlanib to‘siq qo‘yuvchilami chal-
gitish; ;
— har zumda hujum zarbasini berishga tayyor bo‘lish; i
— boshga o‘yinlarning o‘zaro harakatiga xalati bernflaSI'lk’
amalga oshirilayotgan taktik kombinatsiya shiddati va ritmiga
bo‘ysunish.

O‘yinchining to‘p bilan
hujum usulin tanlash, un;j
ralari kiradi. O‘yinchi raqi

ijro etiladigan harakati bularga —
0°z vaqtida va samarali qo‘ll_ash Ch?'
bga xavf solishi, ruxiy ta’sir etishi, to’p
kiritish usullarini almashtirib unj chalg‘itishi, turli o‘zgarg\_fchan
yo'nalishlarda aniq zarba berib, ragibning himoya tizimini izdan

iluvchi uzatuvchi va
' i to‘p gabul qiluve e
kutadi. Har bir tomon - ol
L?Jr'r:xon?gl?id:n iborat bo‘ladi (har qanda)i l;u;:\r/ra;m?) ua)r?;oylashadi.
ulrjadi). Trener A tomonda uzoq_roqda t(; p llu'sobani ot il
Trener yordamchisi A tomondagi mashglar nazo
1 = o‘uaSh y . y f_ash]aydl.
,]vas:::(:ll::lr (tl'o‘pni B tomondagi gabul Slﬂu:lclshtléz s
2. Uchlikelsigh o'yinchilar to"pni qa;pas igq&l ochk;“mbe e
mashqgni tugatishga intiladi. Mashq natija g bo‘lsamayodll%mv 9
3. Agar A tomon to‘pni to‘sish ér(;l‘ll(s(;m):lan (?:A omon ocliEiE
‘ ili i odir s> ._
qabul qilish, yo uz.atlsh%a. q £ b o
oladi. Qisman to‘siq gp yish to‘pni tushirmasdan
; ovor bo‘ladi. ; e
OCh:O gfllcsﬁfnchi guruh B tomonda goladi, toki .
gunicha, keyin joy almashinadi.

E

‘ chigarishi, goh kuchli, goh sekin, goh chalg‘ituvchi zarbalar berl_b
1 psixik muvozanatnj buzish inishj

l

|

|

hujum zarbalariga uzatiladj
turish ham yaxshi natija beradi. . 1
To'p Kiritishni o‘zgartiruvehan taktika bilan amalga oshirish \
I ragibni to‘p qabuy] qilishiga va magsadij hujumni tashkil qilishiga
{i salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Ko‘pincha to’p kiritish ochkoga cnShlfh
: bilan yakunlanadi. Bunday imkoniyat sakrab kuch bilan to‘p
kiritish, maydonning qaltjs Joylariga to‘p kiritish orgali qo‘lga
kiritiladi.

I

1

|

l Uzunlashtirilgan arg‘imchogq

IJ Magsadi

| Olti nafar himoyachi o‘yinchilarda birinchj to*pdan zarba berish
ko‘nikmasini shakllantirish.

i1 Shaylanish v ?
| Olti nafar oyinchi himoya holatida — A ¢
1 To'pni qabul giluvchi, uzatuvchi_va huj; ]
If joylashadi. Boshqa guruh gayd etilgan uch _
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5. O%in birinchi uchlik 5 ochko olmagunicha yoki himoya-

chilar 15 marta g‘alabaga erishguncha davom etadi. Keyin boshqa

guruhlar tomonlarga mashgni bajarish uchun kirishadi.
Trener ko‘rsatmasi

Guruhlami tezkor o‘zgaruvchan harakatini rag‘batlantiring!
Variantlar:

* g'alaba gozongan tomon hujum yoki himoyani navbatdagi
mashqggacha tanlashi mumkin;

* hujumchilarni hujumchilarga qarshi harakatini qo'‘llashga
harakat qiling.

Hujumda yutish uchun bir dagiqa

Bu hujumni takrorlash uchun ajoyib mashq. O‘yinchilar

belgilangan daqiqa ichida bir necha ochkoni qo‘lga kiritishga
harakat qilishadj '

Magsadi L

Hujum to‘plarini hisoblashm‘ng vanada rag‘batlantirilishinl
kuchaytirish.

Shaylanish

Trener yoki yordamlashuychj to'pli savat bilan maydon ichida
pozitsiyani egallaydi. Uch nafar
ig‘iga qator saflanib turib oladi. Soat

turib oladi. Uzatuvchi to‘r oldida

hujumchi maydon yon chiz

60 sekundga belgilanadi va hisoblovchi shaylanadi. Yordamchilar

maydon garshi tomonida Joylashadilar.
Mashgni qo‘llash

1. Trener uzatuvchiga to‘pni irg‘itadi. . '-..:'

2. Uzatuvchi to‘pni baland uzatib beradi.
3. Hujumchi zarba beradi.
4. Hujumchi zarbani be

7. Navbatdagi hujumchilar guruhi joylashadi
Trener ko‘rsatmasi e =
e Birlashing. O‘rt.akash hu;umc. behlmﬂash
bir necha uzatishlar bilan \
raqibiga qarshi. ot et
« Harakat tezkor tempini s:‘:tqug:g :
orasida uzilish bo‘lmasllgl ch
o Top uzatish turini hamma I
Variantlar: o
+ maydon bclgilgng:«:m‘hl@;d Mhﬂ
¢ ganot hujumchﬂz.m o_.
» o‘yinchilar uzat:shm hag




Jamoa hujumini e’lon gilish
Magsadi

Top to‘sigdan o‘z maydoniga tushadigan yoki to‘siq qo‘yil-
magan holatlarni nazarda tutib, maydonchaning barcha joylar,
aynigsa, hujum atrofini himoyalashga o‘rgatish.

Shaylanish

Har biri olti nafardan ikkj jamoa bir-biri bilan o‘ynaydi. Trener
tovush signali berish grafigini belgilaydi.

Signal har ochko olingandan keyin beriladi. Trener B tomonda

yon chiziq atrofida to‘p to‘idirilgan savat bilan joylashadi. Hakam —
kotib yon chizigda turadi.

Mashgni qo‘llash 1
L. Trener to‘pni to‘r ustidan A tomonga kiritadi. Malakali

‘Jamoalar bu mashqni to’p kiritishdan boshlashi mumkin.

2. A tomon 6 ta kiritgan to‘pni chap tomon hujumchisi, 6 ta—
o‘rta hujumchisi, 6 ta — o'ng tomon hujumchisi orgali hujum
uyushtirishga intiladi.

3. Har bir to‘p ohirigacha o‘ynaladi. 18 marta hujum tugama-
guncha hisob saglanmaydi.

Ular muvaffagiyatli bolishi shart emas. E’tibor hujum qila-

yotgan o‘yinchilar va himoyalanishga o‘tadigan o‘yinchilar
muammolarini hal etishga qaratiladi.

5. O'yin tugagach t ¢
lotni davom ettiradi.
Trener ko‘rsatmasi

* Diqgqgat — ¢’tibor fagat hujumdan himoyaga o‘tib o‘ynash
Jarayoniga qaratiladi. Faqat hujumga ustunlik bermang.
Agar hujum sifatli bo‘Imasa ham, o‘yin davom etadi \

sizning e’tiboringiz o'yinchilarning to‘g‘ri joylashtirist

qaratiladi.

* Siz bu mashgni to‘psiz ham |

nazorat gilinadi. O‘yinchilz}rping tayyor ekar .-
ilsangiz, to‘plar sonini orttirng. e
° %u —go‘quv mashgqidir va u )fatolarm wﬁﬁm
o‘tishlarni yaxshilashga garatiladi. : ¢
Variantlar: - _ o S
e mashgni bir kun to‘psiz, lekin um_lqunc?lﬂ Iﬂm utu
uchinchi kun to‘p bilap va yutuq bll‘alga qow
o agar jamoa natijalari besamar bo‘lsa, ochk

tashlang.
Tezkor «burchakka» hujum
Magsadi ‘ -3
Burchakdan zarba berib o‘rtadan tezkox
Shaylanish

Trener yoki to‘p tashilaf? bel'lW M

o‘rtasida to‘pni savat bilan joylashad

va to‘p uzatuvchi A ton'm%@a '
B tomonda yordamchilar




e Uzatuvchi hujumchiga burchaklardan chiqishi uchun to‘g'ri
to‘p uzatayotganiga ishonch hosil qiling. A
Variantlar:
* to‘p qabul giluvchilarni qo‘shing. To‘pni qabul giluvchiga
to‘p tashlab beruvchj tashlaydi; &
| * B tomonda himoyachilarni ko‘paytiring : B :
| * to‘p uzatuvchi va hujumchilarga burchaklarni o‘zlari anig- & £ o
lash imkoniyatini bering.




gotirmang. Bu ko‘p ketma-ketlikni ikki marta takrorlagandan

ko‘ra ikki ta ketma-ketlikni ko‘p takrorlagan yaxshi
deganidir.

6.3.4. Himoya mashgqlari

Agar sizning jamoangiz himoyasi maydonda tezkorlik xusu-
siyatiga ega bo‘lsa, raqib jamoaning ketma-ket hu.iU“?
harakatlariga bardosh beraolmasligi mumkin yoki himoya tizimi
izdan chigishi mumkin.

Har doim raqib to‘p bilan harakatlanganda va siz uni hujumC_ia
himoyalayotgan bo‘lsangiz, ko‘riladigan birinchi chora — bu to‘SIfl
go‘yishdir, to‘pni qabul qilish ikkinchi chora bo‘ladi. Har bir
o‘yinchining maydonda o‘ziga xos himoya harakatlari manUq
bo‘ladi va ulardan unumli foydalanishga u mas’uldir. Ular qarsh!
tomonda gaysi hujumchi qachon va ganday hujum gilishnl
oldindan bilishlari lozim.

To'sig go‘yuvchilar oziga muvofiq joylarda (zonalarda)
tayyorlanadi, qo‘llari tirsakdan gisman bukilgan, turdan yelka
kengligi oralig‘ida turib sakrashga hozirlanadi yoki o‘ng yoki chap
tomonga siljishlar mumkin. Ko‘zlar yuqoriga qaratiladi va raqibi
huj.umga to‘p uzatishi kuzatiladi. Uzatiladigan to‘pning yo‘nalishi:
hu;umchi qayerdan hujum qilishi, uning harakati va depsinishi
aniglab to‘siq qo‘yiladi.

Bu oson emas. Yaxshi to‘siq qo‘yishda vaqt hal qgiluvchi

aha_miyatga egadir. To'siq qo‘yuvchilar hujumchiga nisbatan biroz
keyinroq sakrashlari zarur. To'sj

gadamlab siljish bir tekisda 2

— siljish;

— harakatni bildirmaslik;

— yengil go‘nish. s

To‘siq qo‘yish mashglarini mavsum boshlanishidan b:
boshlash kerak. e

Trenerlar hujumga to‘siq go‘yish boshlamshlik
chilar o‘z qo‘liga to‘pning tegishi, ularning qolbamﬁ
muvaffagiyat hissini sezishga ikal:l yaratlsl'n loz im.

Uzatilgan to‘p yo‘nalishini kuzatlsh, keymh
ko‘rish yanada muhimdir. Ko*pehilik o‘ymchilai’“
ravishda bajara olmaydilar, siz buning uchun e
va 0‘z maydonchasi tomonga o‘tkazmaslik che
darkor. .

Juftlikda to‘siq go‘yishda o‘-ym__chﬂ e
(yoki yugurishdan) foydalanadi. '_'_I'o siq GO
tomon buriladi, keyin yuguradr Qi
yonlama gadam tash‘lash.ta.lab q
turdagi harakatni jamoaviy n ash
lashni biriktirishi kerak. Buuda
harakatlanish va ﬁmh
tiga ega bo‘ladi. Esda
nﬁzciltasi hisoblanadi! To'
chizig‘i hisoblanadi.
olsa unda "
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Himoyani o‘zlashtirishda o*vinchi

S " a o'yinchilarga yordam ko‘rsati
qul—dagl‘O‘l"gaFlsh maslahatlarini qo‘llangz R

to Pga nisbatan joylashishni bajaring;

—og ll'l.lklll oldinga siljiting; ’

B,to pni magsadi yo‘naltiring.

IMoya o‘yinchilarni huj o , TR
kO‘Es)atishni ta’lab qiladll:.n I hujum harakatlariga qarshi ta’sir
“yinchi to‘siq go‘yadi yoki to¢ .

: yoki to‘p tushadi iladi
keylll; Qagerga harakatlanishin; aniglayd;. Ban Joyia aabalg
diferden i,*:“;““’a © vinchilari kelishgan holda hujumchi hujumni
bo‘ylab) jo la%:'l i th]?ig? qarab (chiziq bo‘ylab yoki burchak
nida o'yin qanday 1ecr s, LiYatini oladi. To‘ming garshi tomo-
himoya O‘Engh?g izigayof.gan;“i biladigan (vaziyatni o‘qiydigan)

. & us 1 P e £
hujumgacha t ayyorlangan ll)‘({)(?]ralclj(ijfa ega bo‘ladi. Bunday o'yinchi

O'yinchilar to‘pn; gacl
lozim. © pni talab gilishi kerak, keyin ochilishga o‘tishi

To'siq yoki qab iari .
hujumga otlanad?, ul bajarilgandan keyin Jamoa zudlik bilan

qibdan hime lani ; ;
A : valanish uchun doimo re
0'lishi kerak. By sezilarli fargni yuzaga keltiradi. g

' .Jamoalar bu tezkor
Joriy etishlari kerak.
Jamoa maydonch

o'tishni mashg‘ulotlarda bir necha marta

O‘zining bosimli hujumi uchun
Ko‘plab erkin to‘plar bormi? Oddiy ymmshl
tushunmaydigan yoki harakatlanishp bilbayai B
himoyadan ko‘ra ancha kuchlidir. Ayrim hin y o

146

lariga mavsumoldi davri boshida diggatni garatishi kerak. Shunday
keyingina kombinatsion o‘yinga o‘tish mumkin.

Va nihoyat, kichik guruhlar uchun o‘yinchilamni birga qo‘yish
mumkin. 6x6 o‘ynashdan oldin shunday harakatlanishlarda
taraggiyotga ega bo‘lishi kerak. Uning o‘yin shiddati ganday?
O‘zining bosimli hujumi uchun ular ganday shiddatni go‘llayapti?
Ko‘plab erkin to‘plar bormi? Oddiy yaxshi himoya, o‘ymc‘;ﬁxlai
tushunmaydigan yoki harakatlanishni bilmaydigan afsonaviy
himoyadan ko‘ra ancha kuchlidir. e

Ayrim himoyalanish malakalariga mavsum oldi davri boshida
digqatni qaratish kerak. Shundan keyingina kombinatsion o"yinga
o‘tish mumkin. . andingl

Va nihoyat, kichik guruhlar uchun o‘yinchilarni
mumkin. 6x6 o‘ynashdan oldin shunday harak
taraqqgiyotga ega bo‘lish kerak. %

O‘yinchilar himoya ko‘nikmalarini to‘qu_o zlash
bo‘lganlarida ularga butun o‘yin davomida y
jarayonida himoyada o‘ynash imkoniyatini
ular yutsa, ehtimol, ular himoyada yana
ega bo‘ladi. Bu himoya jamoalarini takm
himoya o‘ta muhim ahamiyatga ega ekar

To‘siq qo‘yishga bonusli

Siz trener sifatida o‘yinchil;
himoyaning muhim ekanligini tu
tuyg‘ularni yuzaga keltiruv
Bunda hujumchilar tajrib:

O'‘yinda Libero har
o‘ynaydigan
bo‘lishi darko




-,
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o Yangi shug‘ullanuvchilar uchun 100 dan kam

Magsadi . uyushtiring. :
J aga himoya davomida to‘pni ko‘tarishini takrorlash imko- Variantlar: il i o B

niyagrnr;ovgratish. i ; e mahorat darfi‘Jasl ye::;d;(ig?irllg;n‘(}aa;lgi wzati
Joylashish . 1 yoki teiEi tgrun:c ilinganda kirishadi;
Ikki trener yoki ganotdan zarba berish holatida to'r oldld_a har bir to P huju h('] ishui’ masheatit o

turgan boshga hujumchilar A tomondagi kvadratlarda joylashadi. » bu mashqni ‘alma}s! l{lum cilwichii e

To‘p tashlab beruvchi va to’p savati A tomondagi t(_)‘r (_)ldlda va har bir to pga huj oyl sm

turadi. Olti nafar o‘yinchi B tomonda himoya holaFlda joyla- Bu — n:]as!'lqnl u]fabyé‘ladi. %

shadi. Hisobchi maydoncha tashqarisida kirituvchi oldida mL{Vaf' pastlashingiz kera

fagiyatli himoya harakatlarin; hisoblab boradi. Trener oldidan A

himoya holatida turuvch; qo‘shimcha o‘yinchilarni tayinlaydi.

Mashqni go‘llash
1. Tashlab beruvchij to‘pni
trenerga, zarba beruvchi yoki ayti

B tomondagi hujumchiga yoki
b turuvchiga to‘r ustidan tashlaydi.
2. Himoyachj to‘pni 0,3

m dan baland ko‘taradi yoki Ufg |
jamoadoshiga yo‘llaydi, u to‘pni boshga tomondan to‘p tashla
beruvchiga beradi.

3. Har bir himoya holatiga turgan ko‘plab o‘yinchilar jamoa

beshta muvaffagiyatli to'p o‘ynaguncha maydonchada qgoladi.
4. Hakam — kotib 5

n B,

ochko bergandan keyin himoyachilar |
aylanib almashadj _ i
5. Barcha o‘yinchilar 100 ochko olmaguncha hamkorlikda '
harakat giladi.
Trener ko‘rsatmasi
* Yangi shug

ullanuvchilar trenerga 5—10 ta to‘pni keM‘

182 (0"pni almashtirib tashlab beradi. O-ra
nea 10'sia_qo‘yish uchun haral




himoyachilardan 1,5 m oldin
o‘yinchilarga digqat garatin
Mashqni qo‘llash

1. Har bir chiziqgda birinchj o‘yinchi past holatda to‘r tomon
harakatlanadj.

2. Har bir trene
tashlaydi.

3. O‘yinchilar to‘r ostid
4. To‘pni olgan va B
o‘yinchilar chizig‘i oxiri
Trener ko‘rsatmasi
* Bu — texnik 0°quv mashgqj bo‘lgani sababli uni uzoq vaqt
bajarish kerak emas,
e Ushby mashqni qo‘llaganda
boshqga mashqlar Jarayonida

holatni gabul qilish eslatib ty
Variantlar:

da to*pni ilish uchun shaylanib turgan

o
5

I to'rga yaginlashayotgan o‘yinchiga to‘pni

an to°pni asosiy o‘yinchilarga yo'llaydi.
tomonga uzatgan o*yinchilar tomondagi
gacha harakatlanadi.

n keyin mashgq davor.nida va
o‘yinchilarga to‘r ostida past
riladi.

o‘yinchilar to‘r ostida bosh
trener yo‘llagan to‘pga harakat|

qa tomonda to‘r atrofida turgan
boshlash mumkin_

anib, uni to‘r ostida ko‘tarish bilan

A

\.

To‘siq, zarba, to‘sig

Hujum va himoya o‘rtasidq to‘rta almashinish bo
o‘yinchilar oldinga harakatlanadi.

2 ' ‘rtasi
glfﬁflc:;i gator hujumi va himoya o‘rtasida almas
shakllantirish.

Joylashish wEE i
l?frener to‘r chetida kvadrat (ql‘ltl) 1c1.1(11datt(: gil:i sa\m
joylashadi 2-trener B tomgndz‘a to 3 oldi ‘ai o‘p
Jjoylashadi. Birinchi o‘yincl}l to’r oldida toﬁs a gz
mashqni boshlaydi. O‘yinchilarning golgan gismi navl
maydonchaga kiradi.
Mashqni qo‘llash - =il
[. 1 trener to‘pni to‘siq qo‘yishga mtllay
chiga uradi. -

2. Birinchi o‘yinchi to‘rdan o‘tadi va hu
lanadi.

3. 2 trener to’pni tashlaydi va b
qiladi.
4. Keyingi o‘yinchi to‘pga t
orqali zudlik bilan mashgni
8. Almashinishlarni bajar
bOIg«'fmi sababli trener h
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glar andozalarida qo‘llaniladigan maxsus belgilar

— hujumchi;

— to'siq go‘yuvchi;

= ftener:

= to_‘pni gabul giluvchi;

— himoyachi;

— hujumchi;

— libero;

— Oorqadagi chap tomon o'yinchisi: =
— oldindagi chap tomon o‘yinchisi" T
— chap tomondan to‘siq qo‘yuvchi’; a ‘

rada o'takash o'yine
‘O'rtakash o'yinchi; bl
qo'yuvehi; " = SIS
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— o‘ng tomondan to‘siq go‘yuvchi; \
— to‘p uzatuvchi;
— zaxira (dubliruyushiy); g

— vigilib to‘p qabul giluvchi; y .

— nishon;

— yordamlashuvchi;

— galtis holatda ishtirok etuvchi boshqa
— A tomon; :

— B tomon; e
— konus;

— to‘pni o‘yinchiga uzatish;
— to‘p uzatish;

— chalg‘utuvchi to‘p w
— to‘plar to‘ldirilgan sa
— toplar solinadigan
— platforma;

— yordamchi.
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. O%in texnikasini olib

. O%inni olib borishning

10. Voleybolchining taksi)

a) fo ‘pning uchish frayekioriyasiga;

b) to‘p uzatishda barcha panjalarning ishtirok etishi, 10°p uchish

yo ‘nalishiga; to ‘s ‘ri chiziq bo yicha kuchni safarbar etish;
¢) to'pga 07 vagtida harakatlanish;
d) 10°pning uchish tezligiga qarab.

- Hujum zarbasida sakrash balandligi nimaga bog‘liq?

a) o yinchining og ‘irligi va bo Yiga bog lig;
b) oyogning mushak kuchiga;

¢) oyoq mushaklarining portlovchi kuchiga, tana va qo ‘Ining faol harakatiga;
d) yugurish tezligiga va epchillikka.

: 29
- Hujum zarbasi uchun qaysi holatda bir qo‘llab to‘p uzatish mumbkin!

a) oyoqlar to'gri turgan holatda;

b) yarim o ‘tirgan holatda;

¢) sherigiga orga bilan turgan holatda;
d) muallag holatda.

- Qaysi oinchini <birinchi templi» deyishadi?

a) bo i baland 0 yinchini;

b) boyi past o0 yinchini;

¢) past to‘p uzatganda hujum qiluvchi o Yinchini;
d) kombinatsiyani birinchi boshlovchi o ‘yinchini.

8 .9
. Hujum zarbasi uchun qaysi holatda bir go‘llab to‘p uzatish mumkin:

a) oyoglar to'g ‘ri turgan holatda;

b) yarim o ‘tirgan holatda;

¢) sherigiga orqa bilan turgan holatda;

d) muallag holatda.

borish vositasiga nima kiradi?

a) oYinda Sikrlash; b) texnika kombinarsiya;

<) texnik usul va ularni bajarish wriari:

d) joy tanlash va harakatlanish.

taktik turiariga nima kiradi?

b) 10p kiritish;

taktik kombinatsiya; d) himoya.
harakatlarini amaliy o‘rganish qaysi ketma-

a) hujum;
¢) 0 Yin Sistemasi va

ketlikda olih boriladi?
a) video yozuyni ko ‘rish (sxemalar), trenirovkada tadbiq etish,
musobagada go Ylash;
b) yakka harakatlarni O‘zlashtinlvh, keyinchalik esa guruhli, Wh
mashglarni qo llash;

) ta kidlash, texnik

mashglar, taktik mashqlar:
d) raqibsiz, kam <

VII BOB. JISMONIY TAYYORGARLIK VA UNI
SHAKLLANTIRISH

Jismoniy tayyorgarlik — bu barcha jismoniy SIfaI.l At shakllan-
Sport turi xususiyatlariga mos yO‘nalishd_a Pfap_omonal & “ :
tirishga garatilgan jarayon bo‘lib, texnik-taktik tayyorgarlik v:
Sport mahoratining poydevoridir. . Al _

Ma’lumki, voleybol o‘yinining mohiyati, jumladan, te’mi,l;"i -
taktik harakatlarining ijro etilishi aksariyat «h?voda»_,” i A 3=
tayanchsiz holatda amalga oshirilishi bilan farglanadi. Sakmb 2 ‘
berish, to‘siq qo‘yish, to‘p uzatish, yiqilib to‘p gabul gilish
kiritish bunga Yaqqol misol bo‘la oladi. o

So‘nggi yillarda 0‘yin qoidalarining keskin o‘zgarish
ba.rcha qgismi bilan to‘p gabul gilish, hisobning tay-
olib borilishi, «liberos o‘yinchisining joriy etili
alma§hinuvining to’g‘ridan-to‘g‘ri amalga
Pastki qismiga tegishga ruxsat berilishi va
Yanada Jadallashishiga olib keldi.

i Jtaxassislar tomonidan aniql
o YInida voleybolchilar 300—600
lro etiladigan texnik.takeip

VIK Ma
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7.1. Ji i i
1. Jismoniy tayyorgarlikning umumiy asoslari

Inson bolalikd: LS o R
va ongli ti‘r(;:iqc:”ggin.. [él'rh _\]fo nalishdagi harakat malakalarini ongsiz
sifatlar (kuch tez{(cgs‘kL r\a“ﬁda»_shu harakatlar ma’lum jismoniy
tusida TiVOjlar;a bk d'l > Ch_ﬂqqf)nhk, chidamkorlik, egiluvchanlik)
(vurish, yugurish ?k" sek'"‘aSta hayotiy zarur harakat malakalar

Mut:fxassislarh?d msh’.ro‘meh’ osilish va h.k.) sayqal topadi.
hayotiy zarur ha ’nkg fikricha, asosan, shu jismoniy sifatlar va
samaraliroq rivojlarzi:;lti ;?;I(f)étl:;?gagi, ‘10 Yinlar yordaridEEy

Oilada 5550 A
lim‘lj}_’ Jihatdan yondashi!mavlr?iuammoga har doitn' hal

ISMoni T
o‘zlashtirg;;/oggir;?lgm' tog'n qo_‘”ash, ularni bolalar ganday
Jismoniy sifatlarni 8In1 nazorat qilib borish, shu bolalardagi
taraqgiyoti to‘g‘ri ,O‘Uni_ng qadd"_qomati, jismoniy va funksional

Ma’lumki inZonna' ishda tarbiyalanib borishiga imkon yaratadi
boshlab shakl’lana b(;]m(;g- Jismoniy sifatlari uning tug‘ilishidan
ganday darajada sh kﬁa L. Lekin, uning bolaligida shu sifatlar
o‘zlashtirib olish; " £ anishi, oddiy yoki murakkab harakatlari
bog‘lig, balki bolaniga dqat un{ Q‘Sib, yashab kelayotgan muhitga
rivojlantirilishi bilan l;g ?I'Uayyar.] sifatini qanday vositalar yordamida
turi, yo*nalishi va Qang gilanadi. Shu bilan bir qatorda, harakatning
ishi, sport, harbiy faolia 4 "?aqsadga qaratilganligiga (kasb, ro‘zg’or
shu harakat ijrosidagi yat va h.k.) qarab, har bir jismoniy sifatni
turli kasb faoliyatlariily wr: - CHiCha bo‘ladi. Shunday bo‘lsa-da
: Yatlarida yOkl sport turlarida shu jismoniyysifatlaml'ﬂg’

bo‘lmasin, ko‘pgin

qobiliyatini saglay olish imkoniyaj bﬂar?%rig S‘Ilfatg va samarali ish
Dog liqdir.

% Har ;ﬂl sport turlari bo‘yicha o‘tkagi _
I xalqaro musobaqalar qoidalari bilan musobaqalar mud-
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belgilanadi. Shu

ortchi o‘z ish gobiliyatini sifati
lik uzoq vaqt saglay olsa yoki
ffagiyat shunchalik

musobagalar muddatida gaysi sp
va samaradorligi jihatidan gancha
uni oshira olish «kuchi»ga ega bo‘lsa, unga muva
«kulib» bogishi muqarrar. Boshgacha qilib aytganda, ish gobiliya-

tining sifat va samaradorlik darajasini ko‘p yoki kam vaqt davomida

saglanishi umumiy va maxsus chidamkorlik sifatlarining turlari

(te:zkorlik, kuch, tezkor-kuchga bo‘lgan chidamkorlik, sakrashga
bo lgan.chidamkorlik, texnik-taktik chidamkorlik va h.k.) qan-
chalik fwoj]anganligi bilan belgilanadi.
Um?él_?lmkn, ish qobiliyati hagida gap ketganda, aynigsa sO‘Z
o p%r: ati va samz‘lrgdorllglga tegishli bo‘lsa, masalaning mohiyati
et Shz\l{i]rld «mag‘zi» boshqa jismoniy sifatlarning shakllangan
i v anmaganligiga bor_lb tagaladi. Ya’ni, samarali natijaga
donkil ef.TlHy va maxsus chidamkorlik, kuch, tezkorlik, chaqg-
Ushie Si%;tlivch_anhk sifatlarini o‘zida mujassam gilgan bo‘ladi.
darajadagi inilrmng 0‘”231:0 uzviy bog‘ligligi va ularning yuksak 3
beral egral natijasi mahoratning muayyan taqdirini belgilab
Volé;irgg}‘]‘_y_tayyorgar'lik — tayyorgarlik turlaridan biri bo’ I
va qobili Ining organizmini rivojlantirish, uning jismo
e yatlarini ta-kp_mi.llashtirishga hamda o‘yin
Yaritig amalga oshirilishini ta’minlovchi mustahkar
ga qa_ratllgandir.
kuChath\Onawy_ voleybol shug‘ullanuvchilare
Sifarl c2Korlik, chaqqonlik, chidz
anni talab giluvchi sport o‘yinlari tu
Mohiyati o‘yinchi harakatining turli:
Yaziyatda o‘ta tezkor, aniq hamd:
kgfm ta’riflanadi. Voleybol
D to’si ‘yish.
yiqilismag W T




Bugungi voleybolchi bo‘yi jihatdan
katta uzunlikka ega bo‘lib, harakatcha , tezkor, sakrovchan,
ziyrak, zukko, tez fikrlovchi, o‘tkir zehnli, maydonda ro‘y bera-
digan vaziyatni tez fahmlab «foydali» javob qaytara oladigan
ko‘rsatkichlarga ega bo‘lishi kerak. Sportchilarning yoshiga,
tayyorgarligiga, malakasiga hamda Sport trenirovkasi davriga va

vazifalariga garab Jismoniy tayyorgarlikning mazmuni, hajmi va
shiddati turlicha bo‘ladi.

185—195 sm va undan

7.2. Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari va mazmuni

Jismoniy tayyorgarlikning vazifalari quyidagilardan iborat:
1. Sog‘ligni mustahkamlash.

2. Hayotiy zarur harakat malakalarini takomillashtirish (yurish,
yugurish, sakrash va hokazo).

3. Harakat sifatlarini rivojlantirish.

4. Harakat malakalari hajmini oshij
chegarasini kengaytirish.

5. O[ganizrnm'ng 0°yin davomida ishti
va mushak guruhlarining funksiyalarinj shakllantirish.

6. O‘yin malakalarini samaral; o“zlashtirishni ta’minlovchi
maxsus sifatlarni rivojlantirish.

Jismoniy tayyorgarlik umumiy UJT va maxsus MJT jismoniy
tayyorgarlikka bo‘linadi.

rish va ularning ijroiy

rok etuvchi organ, bo‘lim

Umumiy jismoniy sifaﬂ;rsg (l;ych, tezkorlik, chaqqonlik,

i orlik va egiluvchanlik kiradi. 2, . <+ s
Chlc{jl?}l"k = jismongjl)lf sifatlarni alohida yoki birgalikda m(,_
tiruvchi o‘ziga xos jismoniy mashglardan iborat ‘

UJTni amalga oshirish jarayomda_ har x:l. spo -e ; '-m .
anjomlardan, trenajorlardan va tabiat omillari 'oydalar
magsadga muvofiqdir. . e e

quoft trenirovkasining ayrim t_>osq{ch va davr‘landa ;
lari va mashg‘ulotlarining }é?j”“’ shiddati, yo‘nalish
o‘ziga xosligi bilan farglanadi. :

E/[axsus%ismoniy tayyorgarlik — tanlan%:n Spﬁtt
natijalarga erishish magsadida sl.Ju sport turid:
ahamiyatga ega bo‘igan jismoniy sifatlarni rivojlai ﬂ
tirilgan jarayondir. i

Vazifalari: )

= vofleybolga XOS Maxsus hamkat M
(tezkorlik, kuch-tezkorlik, chaggonlik, maxsu:
hokazo) rivoanntirish.; il

— o‘yin texnikasini o‘zlashtir
rivojlantirish; .

— o‘yin taktikasini 0°Z
rivojlantirish. )

MIT sport treniro
va shiddat jihatidan
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b) chidamlilik sifatining rivojlanishiga ta’sir etuvchi (tezkorlik-
chidamlilik, tezkorlik-kuch chidamliligi) mashqlar;

¢) harakatlanish tezkorligiga ta’sir etuvchi mashglar;

d) chagqonlik sifatiga ta’sir etuvchi mashgqlar;

e) egiluvchanlik sifatiga ta’sir etuvchi mashgqlar.

Bu mashqlardan foydalanish texnik va taktik usullarni bajarish
sifatiga to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir etadi.

Jismoniy tayyorgarlikda qo‘llaniladigan uslublar. Shug‘ul-
lanuvchilar uchun zarur bo‘lgan jismoniy sifatlarni tarbiyalashda
quyidagi uslublardan foydalaniladi:

l. Bazaviy chidamlilikni tarbivalash uchun bir tekis uzoq
muddatli yugurish.

2. Maxsus chidamlilikni tarbiyalashda o‘zgaruvchan xarakter-
dagi ishlarni bajarish.

3. Takroriy mashq usuli. Bu usul tezkorlik, kuch va chagqonlik
sifatlarini rivojlantirishda go‘llanilib, bunda dam olish oraliglari
organizmning to‘liq tiklanishiga imkoniyat yaratishi zarur.

4. Oraliq uslub. Bu uslub, asosan, tezkorlik va kuch chidam-
korligini tarbiyalashda qo‘llaniladi. Bunda ish va dam olish gat’iy
ravishda tartiblashtiriladi. Dam olish oralig‘i, odatda, katta bo‘lmaydi.

5. Almashinuvchi mashq usullari. Bu usulning muhim tomoni
mashgning borishiga garab ta’siri bir magsadga garatilgan holda
o‘zgarishidir. Bunga turli hollarda turlicha yo‘l bilan nagruzka
(harakat tezligi, ish hajmi, muddati va hokazo)ning ayrim ko‘rsat-
kichlarini to‘g‘ri o‘zlashtirish (harakat usulini navbatlashtirish,
shuningdek, dam olish oraliglari va faoliyatning tashqgi sharoitlarini
p‘zgartirish) yo'li bilan erishiladi. Bunda organizmning funksional
imkoniyatlariga odatdagidek bo‘lmagan, ya’ni tobora kattaroq
talablar qo‘yiladi va bu bilan ularning rivojlanishi uchun

imkqniyatiar yaratiladi. Shu bilan birga, harakat shakli va sharoitini
yangilab turish tufaylj o°zlashtiri

stereotipiga o‘zgartirishlar Kiritiladi

Shug‘ullanuvchilarda jismoni
berilayotgan mashgqlar ularning yo
sifatlarning qulay yoshlik davrlari
tirilishi juda muhim hisoblanadi.

y §ifatlami tarbiyalash uchun
shlik xususiyatlariga va jismoniy
€a qarab tanlanishi va rivojlan-
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7.4. Umumiy jismoniy sifatlarni tarbiyalash

7.4.1. Tezkorlikni tarbiyalash

Tezkorlik deb, muayyan faoliyatni gisqa muddat ichida ijro
etilishiga aytiladi. Tezkorlik namoyon bo‘lishining uchta asosiy
shakllari mavjuddir:

I. Harakat reaksiyalarining latent (vashirin) vaqti.

2. Ayrim harakatlar tezligi (tashqi qarshilik kichik bo‘lganda).

3. Harakatlar chastotasi.

Tezkorlik namoyon bo‘lishining shakllari bir-biriga nisbatan
bog‘liq emas.

Ko*rsatib o‘tilgan uchta shaklning birgalikda kelishi tezkorlik
namoyon bo‘lishining barcha hollarini belgilaydi. Biroq,
murakkab-koordinatsion vaxlit harakatlardagi tezlik faqat tezkor-
lik darajasiga emas, balki boshga sabablarga ham bog'liq. Shuning
uchun yaxlit harakat tezligi kishining tezkorligini faqat bilvosita
ifodalaydi.

. Klshl_ning.tezlik qobiliyatlari, umuman, o‘ziga xos bo‘ladi.
aqat blr-_bmga o'xshash harakatlardagina tezkorlik-to‘g‘ridan
to'gri Yoki bevosita bir-biriga ko‘chishi mumkin. |
e Lezkorlikning fiziologik va bioximik asoslari. Reaksiyz
atent vaqti beshta tarkibiy qismdan iborat: '
'eiseptorda qo‘zg‘alishning paydo bolishi;
) 90 zg%alishni markaziy nery sistemasiga uzati
O'7zoql; . Y 5 > E A
signal ?IOSZE ligslt:?t:?,g nerv yo‘llari bo‘ylab o‘tib

4) si ; : :
lishi;) Signalning markaziy nerv sistemasidan

3 : -
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bo‘lganida harakatlarni yetarlicha aniqlik bilan bajarishning giyinligi
mana shu bilan bog‘ligdir.

O_ddiy rgal_;siya_tezkorligini tarbiyalash. Harakatlantiruvchi
reakm_ya tezllgl ta’sirga javob berishning latent vaqti bilan belgi-
lanfidl. Reaksiyalar oddiy va murakkab bo‘ladi. Oddiy reaksiya
o!dmdfm ma’lum bo‘lgan signalga ilgaridan ma’lum bo‘lgan harakat
bilan javob berishdir.

Tezkorlilfningjuda ko‘p o‘tishi (boshga biror harakatga o‘tishi)
o'ddly reaksiyalar uchun xarakterlidir: ayrim vaziyatlarda tezda
bfror qarorga kelgvchi kishilar boshga sharoitdarda ham tezrog
blI‘OI" ﬁkrgfl kcladx.lar. Tez bajariladigan xilma-xil mashglar bilan
Shu%-] ulial?lslh oddiy reaksiya tezkorligini yaxshilaydi.

arakatlantiruvchi reaksiya tezkorligini anchagin: ilash
g‘oyat n_"lurakkab vazifadir. P e
: dOclidly regks1ya tezkorligini tarbiyalashda bir necha usullardan
boy:l z:l_amla('il. Bulardap eng ko‘p targalgani to‘satdan paydo
0O 11) Igan Slgna_lga yoki tevarak-atrofdagi vaziyatning o‘zgarishiga
Jlfsw? an mumkgn qadar tezroq reaksiya ko‘rsatish usulidir. Bu
t ul yangi S.}.lug-ullanu_\'fchﬂar bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarda
rzg k:i;a;dtz; 1lj(obll.y' natijalar ko‘rsatadi. Afsuski, shundan keyin

Z . - - - 2 - - .

e bo‘ladif)r 181 stabillashib qoladi va uning yaxshilanishi ancha

Reaksiya tezkorligi katta ahamiyatga ega bo

takomillas_htirish uchun maxsus usullardan foyd R

alaniladi. Bu usul-

. a1t ’ h L i i H . ] ‘
bog‘liq: dastlabki vas uningdek, signalni kutjsh vaqtiga

A ijro ; S A
1,5 sekundga yaqindir_J komandalarj orasidagi optimal
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Murakkab reaksiya tezkorligini tarbiyalash. Murakkab reak-
siyaning ikki xili, ya’ni harakatdagi obyektga bo‘ladigan reaksiya
va tanlash reaksiyasi ustida to‘xtalib o‘tamiz.

Harakatdagi obyektga bo‘ladigan reaksiyada to‘p gabul giluvchi
o‘yinchining harakatlarini ko‘rib chigaylik. Bu holda o‘yinchi
quyidagilarni bajarishi kerak:

1) to‘pni ko‘rish;

2) to‘pning yo‘nalishini va uning uchish tezligini baholash;

3) bajariladigan amal rejasini tanlash;

4) bu rejani ro‘yobga chigara boshlash. Mazkur holda
reaksiyaning yashirin davri mana shu to‘rt elementdan tashkil
topadi. Harakatdagi obyekt to‘satdan paydo bo‘lganda, bu obyektg
reaksiya ko‘rsatish 0,25—1 sekund vaqtni oladi. Bu vagtni
gismi birinchi elementga, ya’ni to‘pni tez ko‘rib olishga sa
tajribalarda kuzatilgan. Sensor fazaning o‘ziga juda
0,05 sekund vaqt ketadi. Shunday qilib, harakat gila
ko‘ra bilish asosiy ahamiyatga ega. Aynan mana sht
o‘stirishga alohida e’tibor berish kerak. Buning uchun
buyumga reaksiya ko‘rsatishga doir mask
trenirovka talablari harakatdagi buyur
obyektning to‘satdan paydo bo‘lishi, sp
o‘rtasidagi masofani gisqartirish hisobiga am
to‘p (tennis to‘pi) bilan bajariladigan
lidir. Obyekt (jumladan, o‘yindagi &
golingan bo‘lsa, reaksiya an
zarb berayotgan o‘yinchining h:
lishini va uchish tezligini anigla

Harakatdagi obyektga re
reaksiya tezligini o‘stirish bil
boriladi. Fagat o)

bt




——_

bog‘lig. Tanlash reaksiyasining murakkabligi s}
imkoniyatlari rang-barangligiga, chunonchi,

harakat gilishiga bog‘lig. Voley
bo‘lgan talab nihoyatda katta.

«Murakkab reaksiyani tarbiyalashda» oddiydan murakkabga
degan pedagogik tamoyilga rioya qilinib, sharoitning mumkin
bo‘lgan o‘zgarishlari soni asta-sekin oshira boriladi. Masalan.
dastlab oldindan kelishib olingan zarbga javoban qanday himoya-
Ean.ish kerakligi orgatiladi; keyinchalik shug‘ullanuvchiga ehtimol
tutilgan ikki xil usuldan biriga, so‘ng uch xildan biriga, to'rt
xildan biriga va hokazo javob berish tavsiya qilinadi. Asta-sekin
bu mashq hagiqiy sharoitga yaqinlashtirib boriladi.

Harakat tezkorligini tarbiyalash uslubiyati. Harakat tezkorligini

tarbiyz:.dash' jarayonida organizmning harakat faoliyati xilma-xil
turlaridagi (bevosita amali

naroitning o‘zgarish
ragibning xilma-xil
bolchilarning murakkab reaksiyasiga

imkoniyatlarni har tomon-
zarur. Shug‘ullanuvchi biror-bir faoliyatda
mkin bo‘lgan maksimal tezlik shu kishida

: tezlikda bajarish mumkin bo‘lgan
et Gl e ey
osi ifati iladi idagi
Gl kerak:aSl sifatida foydalaniladi. Utar quyidag!
I) texnika mashqnj ; ian : 2
bo'lishi kerak: hqni juda tez bajarishga imkon beradigan darajada

tafayi tezlikning kamayi];n;?éh-gl [-llami bajarish oxirida charchash _‘w' '

; Tezk?rlikpj Ty tlshxgg olib kelmasligi kerak.
eng go‘llaniladi. Bundag;j asosiy tendensiya
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maksimal tezligini oshirib borishga in.ti]i.shdir..Usul.ning baIc_ha
xususiyatlari (masofaning uzunligi, bajarish Shlddafl, danlllohsh
oraliglari, takrorlash soni va boshqa]ar) shunga bo ysun_d:qlgan.
Masofaning uzunligi (yoki mashqgning qan.ct.la fiavo.m M) har
galgi mashq bajarish oxirida siljish tezligi (lshnfng shldéi;t;z)l
kamaymaydigan qilib tanlanadi. Haraka‘tlar _maksunal tezilmhi
bajariladi; shug‘ullanuvchilar har safar o zl.an uchun_ cr‘lg yaxshi
natija ko‘rsatishga intiladilar. Mashq bajarish gflllan_o rtaslsgagl
dam olish oraliglari kuchning ms.bata.n to‘la tiklani m;l
ta’minlaydigan darajada katta bo‘lishi lozim. Haraka:da{ te;h%;
takrorlashlar o‘rtasida sezilarli darajada kamaya borishiga yo'l
o‘ymaslik kerak. o
: yl‘ez bajariladigan mashglar takrorlanga_nc_ia, to l_a %ﬁi :
uchun dam olish oraliglari yetarli bo‘Imaganligi Sﬂbabh‘-’ R th
nisbatan tez boshlanadi, tashqi tomondan bu tezlikning pasaygan- i
ligida ifodalanadi. ) ‘ 48
Tezlikning pasayishi mazkur mashg ulczl;.da tsmk
tarbiyalashni to‘xtatish uchun birinchi signal bo hb xizmat
bundan keyin mashgni takrorlash fagat chidamiilikr
yordam beradi, xolos. g ‘
Tezkorlikning namoyon bolishi uchl_m
va ayniqsa, musobaqa usulidan foydalanish ’
Musobagalar, odatda, ko‘tarinki ‘ruh paydo
gina zo'r berishga majbur etadi — bn
natijalarining yaxshilanishiga olib keladi.
Yangi shug‘ullanuvchilar bilar
sportchini biror-bir alohida mast
balki boshga vositalarni qo‘llab
borib, nisbatan yuqori natijal
tezkorlik mashglaridan standz
sharoit va shakllarda fo:
o'yinlar va sport
hokazolar aynigsa




2) maksimal kuchni oshirish hisobiga. Tajriba ko‘matladlkl,
maksimal tezlikni sezilarli oshirish juda ham qiyin, k_uch lmlgo—
niyatlarini oshirish esa birmuncha yengil hal gilinadi. Shur_ung
uchun amalda tezlik darajasini oshirish uchun kuch os!'llradlgfin
mashqlardan keng foydalaniladi. Harakat vaqtida yenglsh lozim
bo‘lgan garshilik gancha ko‘p bo‘lsa, bu mashglarning sama-
radorligi shunchalik yuqori bo‘ladi. b

Harakatlar tezligini oshirishga garatilgan kuch oshirish
tayyorgarligi jarayonida ikki asosiy vazifa hal gilinadi: -

1) maksimal mushak kuchi darajasini (kuch qobiliyatlarining
0°zini) oshirish;

2) tezkor harakatlar s
gobiliyatini (tezkorlik-

Tezkorlik-kuch
asoslanib, ular bilan

haroitida eng ko‘p kuch namoyon gilish
kuch qobiliyatlarini) tarbiyalash. .
mashgqlarini kuch mashgqlarining o‘ziga
birgalikda qo‘llash kerak.

Tezkorlik sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan
namunaviy mashglar

1. Ko'rish signaliga ko'ra turj dastlabki holatlardan (turib,
o'tirib, yotib) tezlanib yugurishlar.
2. Harakat vo‘nalishini tez O‘zgartirib yugurishlar.
3 A.yrim harakat usullarini iri
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7.4.2. Kuch sifatini tarbiyalash

Tashqi garshiliklarni mushak
unga qarshi turish kuch sifatini
quyidagicha namoyon bo‘ladi:

1) 0‘z uzunliklarin; Ozgartirmay (statik, izometrik);

2) o'z uzunliklarini qisqartirib (qarshiliklarni yenguvchi, mio-
metrik);

kuchi yordamida yengish yok§
ta’riflaydi. Mushaklar kuchi

3) uzayib (yon beruvchi, pliometrik).

Qarshiliklarnj yenguvchi va ularga yon beruvchi mushak
kuchlarj birgalikda «dinamik rejim» deb ham yuritiladi. Kuch
sifatini tagqoslashda quyidagi kuch turlari farglanadi:

I. Nisbiy kuch. Nisbiy kuch deganda o‘z vaznining bir

r-bir harakatda o‘z og‘irligidan gat’iy
yon qilingan kuch tushuniladi.

3. Tezkor kuch (portlovchij kuch). Qisqa vaqt ichida katta
qudorda‘g.i lfuchning Namoyon qilinishj tushuniladi. :
mashglar kuchnpj rivojlantirishda asosty

: - Bu vositalar ikki guruhga bo‘linadi.
Tashi qarshiliklarn yengish bilan bajariladigan mashgar
b ishqi qarshilik sifatid, quyidagilardan foydalanila_dl-

Uyumlarning ogeipjig;. sherikning Qarshiligi; elastik buyumlarning
rshiligi;

ham kighik, ham katty mushak guruhlariga ta’sif
Og‘irlik ko‘tarib bajaﬁ] U mashqlarpj me’yorlash ham osoM

e i
boladi,” 8 Sababli, py

ashqlarda dastlabki holat thakchi', ] k '
Nga alohida ¢’tihor qaratish zarul iz |

I ifi bilan bir
o ida keltirilgan tasnifi bilar
ashglarining Yuqor}da : ek umiy va
K~L(110h Lll?;rsni?lg saralab ta’sir CtlS-h _dara_yastga (S‘;:Enmg dek,
q?tl?z:ta% ma’lum bir joyga ta’sir etishiga) k(:l'ra;mik kuchlilik
mutetamine i gk st
va tezkorlik-kuch, garshili i : .
:Tzllashqlafga bolinishini ham e’tiborga olish :(:zr:rll(l ravishda zo‘r
Agar shug‘ullanuvchining kuchiga mun to kamayib ketishi
berilmasa, mushak kuchi o‘smay qOEIShl’ -hat ¥ turli yo‘llar bilan
ham mumkin. Maksimal darajada zo‘r berishni tu
hosil gilish mumkin: A . iliklarni
OSI]_qéjlhegaragal, yagin bo‘lmagan og‘irliklarni (c[;arlfllllkla )
yengishni chegara darajasida ko‘p marf)taba takr(;:ig::h, (dinamik
2. Tashqi qarshilikni chegara darajagacha os
va statik faoliyatlarda); : ) - el
3. Qarshiliklarni chegara darajadagi tezlik bilan yengi

Kuch sifatini rivojlantirishda foydalaniladigan
namunaviy mashgqglar

l. Kaft va panjalarni sherikning qarshil
gantellar bilan) bukib-yozish mashglari. Ao
2. Turli og‘irlikdagi to‘ldirma to‘plarni irg'itish. A
90l harakatlariga qaratiladi. -
_3- Qo'llarga tayanib yotgan holda ularni bu
42b chapak chalish mashqlari.
: ortizatorli jihozlari cho‘zish t
bo‘yicha texnik usullarga o‘xshash r
3. Ogirliklar (shtang
90pchalar) bj)




|
|
il &%

} L1. To‘siglar ustidan ko‘p sakrashlar.
| 12. Chuqurlikka sakrashlar (42, 43, 44, 45, 46, 47-rasmiar).
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7.4.3. Chagqonlikni tarbiyalash

Chaqqonlik bir qancha ko‘rsatkichlar bilan aniglanishi sababli
yagona ta’rifga ega emas. 17

Har qanday harakat biror-bir aniq vazifani hal gilishga qara-
tilgan bo‘ladi: mumkin gadar balandroq sakrash; to‘pga zarba
berish; to‘pni uzatish va boshqgalar. Harakat vazifasmmg_ mu@k-
kabligi ketma-ket bajariladigan harakatlarning UYg‘Uﬂ_hg' bilan
belgilanadi. Harakatlarning koordinatsion murakkabligi _Chaq'
qonlikning birinchi mezoni hisoblanadi. Agar harakat ){etarll dalrd
Jada aniq bo‘lsa, harakat vazifasi bajariladi. Harakatning aniqug!
chaqqonlikning ikkinchi o‘lchovi hisoblanadi. . o

Agar shug‘ullanuvchi 0‘zi uchun yangi harakatlarni tez ;
bajara olsa, ushbu harakatlarni o‘zlashtirib olishga kq‘proq W:;}
ketkazgan shug‘ullanuvchiga nisbatan chaqqonrog hlS(_)blana t
Shuning uchun harakatlarni ozlashtirib olishga sarﬂanad_lgan_ yag
chaqqonlik ko*rsatkichlaridan biri bo‘lishi mumkin. Yugoridagilar®
hisobga olib, chaqgonlikn; vangi harakatlarni tezda o‘zlashtim »
olish, harakat faoliyatini to‘satdan o‘zgarayotgan sharoit talablarg

muvofiq ravishda tezda qayta qurish gobiliyati deb atash mumkin
bo‘ladi.
Chagqonlikni tarbiyalash koo

: rdinatsion jihatdan murakkad
harakatlarni o‘zlashtirib olish

: , harakat faoliyatini to‘satdan.()_‘lg’}r.
gan sharoit talablariga muvofiq ravishda qayta qurish gobiliyatin!
tarbiyalashdan iborat

_ - Bunda muvozanat saqlash, galma-gal z0T
berish va bo‘shashtirish harakatlarinij tanlab takomillashtirish
muhim ahamiyatga ega. :

Chaqqonlikni tarbiyalashning asosiy yo‘li yangi xilma-xil
han.akat !<o.‘nikma vVa malakalarinj O‘rganib olishdir. Bu harakat
zaxiralarining ortib borishj va harakat analizatorining funksional
imkoniyatlariga samarali ta’sir etadj. Yangi
tishning uzluksiz bo*lishi tavsiya etilaq;. Chunki shug*ullanuychilar
yangi harakatlarga muntaza

: M O'rgatib borilmasa, harakatlargd
o‘rganish gobiliyati pasayib ketadi. g g

Harakat faoliyatini tez va magq

sadga mu‘l@ﬁ’ ravi ayt:
qurish qgobiliyati sifatidagi chagqonliknj . ord ravishda gayial

ikni tarbiyalagh uchun to‘sat-
172 g

ngi harakatlarga o‘rga-

- ish bilan
‘zoargan sharoitdagi ta’sirlarga darhol javob ?lgil:ir?shga
dan‘IQ Zt;)‘lgan mashglar go‘llaniladi. Chaqqonhknll_ S‘;«J:ladi e
bog.' 1'(1] n %nashqiar nisbatan tez charchashga olib nihc.)yat o
q:;igag?;sa bu mashglarning bajarilishi mushaké{lrmblél‘%ganda e
Sniq sezib turishini talab etadi va charcha§ll(1 ?ota]rbiyalashda danr
samara beradi. Shuning uchun Chaqqon-hlpbo‘lishi o
olish oraliglari to‘lig tiklanish uchun yetar ltarbiy alashga alohida
Voleybolda muvozanat saqglash va uni
: U?\zl%gﬁ? laeganda gavdani turg‘un bir hogl,:gli:s;agt?gll:
gobiliyati tushuniladi. Voleybolda rr{uvoz_a}(n?z;r;m ot et
(deyarli harakatsiz muvozanat) va dmanzlﬁmksiyasi ganclisill
muvozanat) bo‘lishi mumkin. Muvozana halik tez tiklabioladig S
takomillashgan bo‘lsa, u muvozanatm_ Sh‘-}ﬂﬁik bo'ladi. =
unda tebranish amplitudasi shunchalik kic o+ His
Muvozanat saqglashni ikkita asosty YO s qeﬁm_
mumkin. Birinchisi muvozanat Sfiqla_Sh mm itisrdagi i
muvozanat saqlashni giyinlashtiradigan sf il
va holatlar. Ikkinchi yo‘l muvozanat 11(1v:n o 4
muavozanati) yo‘qolmasligini ta mxnIO‘VC : ;
takomillashtirishga asoslangan. V““mb‘ﬂf‘. ,
tirish uchun to‘g‘ri chizigli va.bll{C Kit
ladigan mashgqlardan foydalaniladi.

1. Bir va ko‘_p ma
Xuddi shu mash '
2 Tt__u:g_anﬁ

<

bir va ko'’p m




6. Turli signal va ta’sirlarga belgil
berish. Signallar va ta’sirlar sekin-a
49-rasmliar).

angan harakatlar bilan javob
sta ko‘paytirib boriladi (48,

AL s en e anin v
e e s, s 7ot . . ) o i o
e e e e e e D e e e
—— o oy
SN s e iy

——........._.__.__,.______,_.__

7.4.4. Chidamkorliknj tarbiyalash

y, (his-tuyg‘u organlariga
liq), emotsionai va jismoniy char-
uchun mushak faoliyati tufayli hosil

Proq ahamiyatga ega.

‘lchanadi. Bevosita o‘lchash usulida teksmttilayotganlgrga bqur-
giict}:)pshiriqni bajarish (masalan, bf:rilgan tezlikda yug@hrz.tavszluyi
etiladi va ish gancha vaqtgacha belnlgs:iq muddatda bajarilishi (te

a boshlagunga gadar) aniglanadi. _ _
pase;éfismmng ﬁaraiat faoliyati xilma-xildir; charcho?nlng xarakten
va mexanizmlari ham turli hollarda tl;_rlicha bo‘ladi. Sportda
umumiy charchoq ko‘proq uchrab tura I el

Shail jihatdan bir xil bo‘lgan mashqlax:m tprl_l shiddatda ba_]a}nsh
mumkin, shunga muvofiq bu mashglarni bajarishga sarﬂanaqllgg{l
vaqt chegarasi bir necha sekunddan bir necl}a soatg‘ach_a bo di.
Bu hollarda charchash mexanizmlari ham turlicha bo‘ladi. Shu:llimg
uchun jismoniy mashglar shiddatiga ko‘ra ham tu.rkumlafla -

Aerob imkoniyatlarni oshirish uslubiyati. '_I‘ren_lrovka Ja{ayol;
nida organizmning aerob imkoniyatlariga ta’sir etish orgali uc
vazifa hal etiladi: e

1) kislorod iste’mol gilishning maksimal darajasini OSh}ﬂﬁha :

2) shu darajani uzoq vagtgacha saglab turish gobiliyat SR
rivojlantirish; . - ol t

3) nafas olish jarayonlarining maksimal migdorgacha tezroq
yetishini ta’minlash.

Aerob imkoniyatlarni oshirishda bir me’ngdav
usulidan, shuningdek, takroriy va o‘zgaruvchan ma ;.
foydalaniladi. Bir me’yorda to‘xtovsiz mashq g
chidamlilikni tarbiyalashning dastlabki bosgichlaric
qo‘llaniladi.

Aerob imkoniyatlarni oshirishda, ga
tushunarsiz bo‘lib ko‘rinsa ham, gisqa
lariga bo‘lingan takrorlash tarzida
takroriy va o‘zgaruvchan mash
Qisqa vaqt ichida shiddatli
anaerob parchalanish m ahsul
kuchli stimulatori bo'lib xiz
'Sh bajargandan so*
lste’mol ilaa ‘._ i >
na.gmzka bll k0
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bajarilsa, mashqni takrorlagan sari kislorod iste’mol qilish ortib
boradi. Chegara darajadagi miqdorga yetgach, u shu darajada
bargaror bo‘lib qoladi va ishning oxirigacha qayta pasaymaydi.
Ish va dam olishning ma’lum bir nisbatida organizmning kislorodga
bo‘lgan talabi bilan kislorod iste’mol qilish o‘rtasida muvozanat
hosil bo‘lishi mumkin.

Aerob imkoniyatlarni oshirish uchun takroriy va takroriy-
o°'zgaruvchan mashq usullaridan foydalanganda, asosiy vazifa
ishlash bilan dam olishning eng yaxshi variantini tanlashdan iborat.
Taxminan quyidagi xarakteristikalarni ko‘rsatish mumkin:

I. Ishning shiddati maksimal ko‘rsatkichning taxminan 75—
85% darajasida bo‘lishi kerak. Tomir urushi minutiga 130 tadan
}cam bo‘lishiga olib keladigan past shiddatli nagruzkalar aerob
lmkoniyatlaming sezilarli ortishiga olib kelmaydi. ;

2. Dam olish oraliglari shunday bolishi kerakki, keying
bajariladigan ishlar oldingi ishdan keyin ro‘y bergan qulay
0°zgarishlar holatida sodir bo‘lsin. Dam olish oralig‘i 3—4 minutdan
pshmas}igi kerak, chunki bu vaqtga kelib, mushaklarning ish
Jarayonida kengaygan qon tomirlar; qisqarib ulguradi, natijada,
takroriy ishning dastlabki minutlarida qon aylanishi ancha
qiyinlashadi.

’3: Dam olish oraliglarining unchalik tez bajarilmaydigan ishlar
(lo*killab yugurish

d_arajasi pasayadi. Odatda, b

s1gnAa:I bo‘lib xizmat qiladi. K
aerob imkopj i iri ivati i :

niyatlarni oshirishg??ﬂa.ml Oshirish uslubiyati. Anaerob i

ikki Faias S :
1) fosfokreatin mexavaznfanl hal qilish kerak:

oshirish; nizmining funksional imkoniyatlarini
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2) glikolitik mexanizmni takomillashtirish. Vos!ta §ifatida,
odatda, tegishli shiddatli siklik mashqglardan foydalaniladi. .

Kreatinfosfat mexanizmini takomillashtirishga.qaratllgan
nagruzkalar quyidagi xarakteristikalar bilan farqlanadlz_ )

|. Ishning shiddati chegara darajasidagi tezlikka yaqgin, maksi-
mal tezlikning 95% gacha. o _

2. Dam olish taxminan 2—3 minutga teng bo‘lishi kerfalf. Biroq,
mushaklardagi kreatinfosfat zaxiralari juda kam bo‘lga.nhgl uchL}n,
mashq 3—4 marta takrorlanganidan keyin fosfokreatin mexaniz-
mining imkoniyatlari tugaydi. ' : i

Shuning uchun mashg‘ulotlarda rejalashtiriladigan ish hajmlm
har birida 4—5 ta takrorlanish bo‘ladigan bir necha s_enyfﬂarga
bolib yuborish magsadga muvofigdir. Seriyalar oralig‘idagi dam
olish vagti 7—10 minut bo‘lishi mumkin. ]

3. Takrorlashlar soni shug‘ullanuvchilarning tayyor ekanlik
darajasiga qarab belgilanadi. RA

Glikolitik mexanizmni takomillashtirishda nagruzkalar quyidagi
Xususiyatlar bilan xarakterlanadi. ; =

1. Ishning shiddati mashq uchun tanlangan masofanmg uzn: . SN
ligi bilan belgilanadi. Siljish tezligi mazkur masofadagi chegara
tezlikka yagin (chegara tezlikning 90—95%) bo‘lishi kerak.

2. Dam olish oraliglari glikolitik jarayonlar dmamrl}ea&x i
belgilanadi. Dam olish oraliglarini sekin-asta kamayib borac
qilish kerak. Masalan, 1 va 2-takrorlash oralig‘ida
va 3-da 3—4 min, 3 va 4-da esd 2=l g |

.3 Bunday holda dam olish oraliglarini boshe
to'ldirish kerak emas. Fagat batamom hara

4. Dam olish oralilari kamayib boruve
lashla}- soni, charchoq tez ortib borgani sa
mayfjl (3—4 tadan ko‘p emas). Seriya
¥aqti kamida 1520 minut bo*

port bilan endigina

TaZ_ryadli sportchilar. odatds
SeTiya bajgr P 1




kerak:. dastlab nafas olish imkoniyatlarini

1mk0myatlami va nihoyat, kreatinfosf :

snda_n_ foydalanish qobiliyati bila

oshmshga ¢’tibor beriladi.

i lgl:)lda’mhlhk u‘mumly va maxsus bo‘ladi. Umumiy chidamlilik —
q vaqt mo‘tadil sur’at bilan bajariladigan ishdagi chidamlilik

bo‘lib, u barcha 53
qamrab oladi. mushak apparatlarining funksiyalarini o‘ziga

Lekin bu ta’rif hozirg

) ' so‘ngra glikolitik
tosfatkinaza reaksiyasi energiya-
n belgilanadigan imkoniyatlarni

' h bu | 1 paytda birmuncha eski Bu o'ri
; : a eskirgan. Bu o‘rinda
gap faoliyatning muayyan sur’ati hagida emas, balki mushakning

ha e ;
bu;iq;l:g}z?:;k};a'orl?st]ﬁafl-fa-o.]'yat hagida borishi kerak. Binobarin,
bajariladigan faol Irgl imkoniyat darajasida (ya’ni, uzoq vaqt)

; yat deb tush : G
layogat > ' tushunmaslik kerak, balki ishga
iShn?ell)L?tI:r% SSSty;fv%rlln(ij;;ajaSllni’ mashg‘ulotlarda bajarﬂayotgfn
Max : e saq ay olishdir.
sus chidamlilik Sportchining maxsus yuklamalarni 0z

ixtisosligi talablari botvi
olish gobiliyatidir. O'yicha uzoq vaqt davomida samarali bajara

Yosh voleybolchj
ybolchilarda umumiy chidamlilikni tarbiyalashda

Uz0q masofalarga -
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shug‘ullanuvchilarning individual xususiyatlarini aniq e’tiborga
olish imkoniyati bo‘ladi.

Yosh voleybolchilarning umumiy chidamlilik darajasini
masofa uzunligini bosib o‘tish shiddati orqali aniglash mumkin
bo‘ladi. Bunda shiddat maksimal tezlikning 60% ini tashkil etishi
kerak yoki 3000 m masofani qancha vaqt ichida bosib o‘tish
aniglanadi.

Chidamlilikni rivojlantirish uchun quyidagi uslublar qo‘llani-
ladi: bajariladigan mashqlar hajmi va shiddatini oshirish,
o‘zgaruvchan, oraligli, o‘zgaruvchan-oraligli, takroriy.

Hajmni oshirish uslubi shundan iboratki, jismoniy mashglarni
bajarish vaqti mashg‘ulotdan mashg‘ulotga asta-sekin ortib boradi.
Bu uslub mashg‘ulotlar sonini ko‘paytirishni nazarda tutadi.

Shiddatni oshirish uslubi jismoniy mashqlarni bajarish sur'ati,
shuningdek, butunlay mashg‘ulot zichligini mashg ulotdan
mashg‘ulotga asta-sekin oshirib borishni ko‘zda tutadi.

O‘zgaruvchan uslub shundan iboratki, jismoniy mashg
xil sur'atda bajariladi. Bunda past sur’atli mashglar o‘tkaz
vaqt bo‘laklari mashg‘ulotdan mashg‘ulotga ka
sur’atda o‘tkaziladiganlari ortib boradi. =

Oraligli usiub shundan iboratki, bunda Jism
bo‘laklarga bo‘linib (seriyalab), sust va faol dam
bo'lib o‘tkaziladi. Trenirovka vazifalari
va davomiyligiga, shuningdek, vol
darajasi hamda kayfiyatiga qarab, i
davomiyligiga ko‘ra har xil bo‘lishi lo

Takrorlash uslubi shundan ibo
lotning o‘zida yoki bir nechta




— awval alaktat-anaerob mash
so‘ngra anaerob-glikolitik
— avval alaktat-an
chidamlilik uchun);
— avval anaerob—gliko]itik,
Agar mashqlar ketma-
sining o‘zaro ta’siri salbiy
foyda beradi. Umumiy chj

qglar (tezkor va tezkorlik kuch),
(kuch chidamliligj uchun) mashglar;
aerob, so‘ngra aerob mashgqlar (umumiy

acrob mashgqlar.

ketligi teskari bo‘lsa, trenirovka samara-
bo‘ladi hamda bunday mashg‘ulot kam
damlilik o‘rtacha shiddatdagi ishni uzogq

Aecrob chidamlilikni tarbi
muddat (10 dagigadan ortiq) bir tekis va ortacha o‘zgaruvchan
shiddatda bajarish (tomir urishi — 130—150 zarba/min) bilan
amalga oshiriladi. Shug‘ullanuvchi]arni 0°z-o‘zining holatini
nazorat gilishga o‘rgatish Juda muhimdir. To‘g‘ri mo‘ljal sifatida
quyidagi tartiblarnj misol qi

lib keltirish mumkin.
Tomir urishj — 150 zarba/minutgacha bo‘lsa aerob, 180 zarba/
minutgacha bo‘lsg — aralash,

180 zarba/minutdan ko‘pi anaerob
imkoniyat bo‘ladi.

shiddat 170 zarba/min.gacha, mashqning bajarilish davomiyligi 3
3 minutgacha, takrorlanish sonj S5=6 marotaba, dam olish oralig‘i
30—90 sekund, bir urinishda 5—

soni 2—6 marotaba.

_ |jihatidan samarali bajarish bijan ifodalanadi.
Maxsus chidamliliknj O'stirishni [3— |4 yoshdan boshla
macébul.dir. Mashgqlar anaerob yo‘nalishdg tanlanadi.
print yugurish mashqlari masofagj 400—500 metrgacha
bolalar) va 200—-300 Metrgacha (gizlar) bo‘lishi mutirglaciun. (
; Nagruzkalar gat’jy individuallashtiﬁlgan tartibda beri!
urishining ish oxirigacha 175-)g¢ zarba /minut bo'lishi

6 marta takrorlash, urinishlar

Bajarish maksimal tezlikni 80.—85%, dam olish -
3 minutgacha, takrorlash soni 3—-4_1 marotaba,
marotaba, urinishlar oralig‘ida dam olish davomiyligi
i lg:krovchanlik chidamliligini taxbxyala'shda ms
maksimal shiddatdagi mashqlgr 1—'-3 daqlg!a? ta_lu;? -
marotaba, takrorlashlar oralig‘idagi dam oh&; 1
etadi. Bunda quyidagi sakrash- turlandalilr e
o‘tirib sakrash; «kenguru» holatl.da sakrad:h,
berish imitatsiyasi; og‘irliklar bllan (gante i
to‘idirilgan qopcha, og‘irlash’unlyn belbog’
qurlikka va balandlikka sakrashlar. .
Chidamlilik sifatini n‘wﬁ{anm y
1. 15—20 sekund davomidg ras
simal darajada ko‘p sakrashlkhﬂ
balandroq sakrash. 4—5-seri
tovsiz sakrash. Ushbu mashg
mumkin. 3
2. Pastki turish holatidan
lishlarda harakatlanish




ifodalanadi. Egiluvchanlikn
egiluvchanlik.

Faol egiluvchanlik kishining o‘z mushaklari kuch berishi
hisobiga namoyon bo‘ladi. Sust egiluvchanlik gavdaning hara-
katlanayotgan gismiga tashqi kuchlar — og‘irlik kuchi, sherikning
qarshiligi va shu kabj kuchlardan foydalanganda namoyon bo‘ladi.

Egiluvchanlik mushak va to‘qimalarning elastikligiga boglig
bo‘ladi. Mushaklarning elastiklik Xususiyatlari ko‘p darajada
markaziy nery tizimining ta’sirida o‘zgarishi mumkin.

Egiluvchanlikning namoyon bo‘lishi muhitning tashqi haro-
ratiga ham bog‘liq bo‘ladi. Egiluvchanlik charchash ta’sirida sezilarli
0°zgaradi, jumladan, faol egiluvchanlik ko‘rsatkichlari kamayadi,
sust egiluvchanlik ko*rsatkichlari ortib boradi.

_ Egiluvchanliknj tarbiyalash uchun harakat amplitudasi oshi-
rilgan (cho‘ziluvchanliknj oshiradigan) mashqlardan foydalaniladi.
Harakatlarda biror bo‘g‘indagi harakatchanlikning ortishi shu
bo‘g‘indan o‘tadigan mushaklarning qisqarishi hisobiga ro‘y beradi.

i akteriga ko‘ra bir-birlaridan farq qiladi:
bir fazalj

_maShqlEI.l'.Va Prujinasimon mashglar; silkinish va ma’lum
holatl_aml qayd qilib turish; og'irliklar bilan mashglar. Cho*ziluv-
chanlikni oshiradigan m

ashglami seriyalar bilan har birini bir
: djarish tavsiya etiladi. Bunda seriyadan
S€riyaga o‘tgan sarj harak

ing ikki turi farqlanadi: faol va sust

Egiluvchanlikni rivojlanirighdy

foydalaniladigan
B Namunaviy mashqlar
masﬁqlal:fnk"mg Qarshiligini yengib bajariladigan ch@‘ |

3’2. (l‘;ncmnasﬂka halqalarida tebranishlar va aylanma
i £ 0 a va pmjlna.h amonizat()ﬂa[‘ qarst -.i];fm'
bajariladigan aylanm, (a0l va oyog]ar uehut_g hara

at amplitudasi orttirib boriladi. Har bir
hanlik mashqlarini sal-pal og‘riq paydo
_0zIm. Egiluvchanlik mashqlari mustaqil

4. Oldinga va orgaga ketma-ket
ham bajariladi). : _ .

5. Predmet ustiga (g1mnast1}< devorchag;;w
ko‘tarib go‘ygan holda ushlab turish. Oyoglar =
turiladi. >

7.5. Maxsus jismoniy sifatlarni tas
7.5.1. Maxsus kuchni rivo

Voleybolda gator (')‘Yitn '3
to‘siq qo‘yish — aksariya : fatinin
ganl?g?ni talab giladi. Binobarin, .
bajarish uchun go’l va pyoqlg:: umum
mushaklari tez va kuchli gisqarish :
Boshgacha qilib ayt'gaqd_a: mushata
kuch bilan amalga owh{nhsm kel

Demak, voleybolchi kuchim
tezkor-kuch sifatini rivojlantirish
tilishi darkor. ‘

Ushbu maxsus mash
qo‘llanilishi yaxshi s:

Tezkor-kuch sifatla
moslamalari (oyoq va
zarba berishda bﬂam
trenajorlar yordamidz




Yelka mushaklari:

— har xil holatlardan turli uzoglikka to‘ldirma to*pni ul_ogtirish;
— o°ng va chap qo‘l bilan amortizatorda zarba malakasini taglid
qgilish:

~ go'llarga tayanib yotgan holatda qo‘l bilan «yurish», «siljib
yurish», «sakrab yurish»;

— shu holatda — turlj yo'nalishlarga;

— top (yoki to‘ldirma to‘p) bilan zarba berish:

— o‘tirgan holatda oldinga va orgaga to‘ldirma to“pni uloqtirish
va hokazo.

7.5.2. Sakrovchanlik

Voleybolda aksariyat 0°yin malakalari sakragan holatlarda ijro

ctiladi. Shuning uchun ushbu sifat foydali natijaga erishishda hal 2 41
qiluvchi omil botib hisoblanadj.

Namunaviy mashglar: h ]

~ 0°z vaznidan 50—709 og‘irliklar bilan o‘tirib—tt_lnsh;‘ o

~ 50%dan ortmagan og'irlikni yelkaga qo‘yib yarim o'tirgan 2
holatdan shiddat bilan turish;

— turli og‘irlikd

agi moslamalar bilan sakrash;
— trenajorlarda

Oyoq mushaklarinj mashq qildirish;



— harakatlanish yoki bir necha haraka
ijro etish tezligi (56, 57, 58, 59-rasmlar).

Namunaviy mashglar:

— murabbiyning turli ishorasiga turli
aniq javob berish. Masalan, murabbiy bir
to‘pni yigilib olish malakasini taqlid qi
chalsa — sakrab zarba berish taglidini
ko‘tarsa — sakrab to‘p uzatish taqlidi

— voleybol maydonchasi maketic
muddatda vechish (taktik vaziyatni |
qilish tezligini takomillashtirish);

(malakasi)ni taglid qilish (umumiy
1-zona — to‘p kiritish; 6-zon:
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to‘pni yigqilib olish;
2-zpnaga uzatish; 4-
berish; 3-zona —
2-zona — 2,3va

Zs-zona ragib tomondan kiritilgan to‘P
3 N4 — baland uzatilgan to‘p — sakrab 2
41592 uzatilgan to'p — sakrab zarba berish;

~Zonalarda to'sig gotyish va hokazos

i hu
i t davomida charchamasdan, shu
s i darajasida samarali

turlari tushunchas c ds
sifat yoki o‘yin malakalarini yuqori ish gobiliyat

ijro etish demakdir.

7.5.5. Tezkor va tezkor-kuch chidamkorligi

Tezkor va tezkor-kuch chidamkorligi — bu maydonch‘a bo‘ylab
harakatlanish va o‘yin malakalarini katta tezlikda ko P marta
samarali ijro etish imkoniyatini anglatadi. Ushbu sifatlarni
rivojlantirish yuqori tezlikda ijro etiladigan maxsus mashglarni
ko‘p martalab qaytarish yordamida amaiga oshiriladi. ..

Bu sifatlarni rivojlantirishda o‘ta charchash yoki zo rigish
hollarini oldini olish uchun katta tezlik bilan ijro etilayotgan
mashqlar (yoki mashglar majmuasi)ning bir marta qayta.ﬂhShl
20—30 sekund bo‘lishi, mashglarni ijro etish oralig‘i (dam olish)

1=3 daqiqa, gaytarilish soni esa 4—10 martaga teng bo‘lishi H L-

Magsadga muvofigdir.

Namunaviy mashglar:

— «mokisimon» yugurish;
«archasimon» yugurish;
«yulduzsimon» yugurish;
maydonchada diagonal yo‘nalish (X)da ‘
shu mashqlarni og‘irlik moslamalar bilan
~ 2, 3, 4-zonalarda to‘siq qo‘yish taqlidi;
~ 2, 3, 4-zonalarda zarba berish taqlid
~ turli zonalarda to*pni yiqili

—

p—




k-uehz t

Namunaviy mashgqlar:

— 20 kg shtanga (yoki biror yuk) 1,5 daqiga o‘tirib turish;

~ 0yoq va belga joylashtirilgan og'irlik moslamalari bilan imkoni
boricha sakrash;

— 1 dagiqa davomida har 30 sekund dam olishdan so‘ng to'siq
malakasini taqlid qgilish (3—5 marta);

— qurbaqgacha sakrash estafetasi;

— kengurucha sakrash estafetasi;

— chumchuqcha sakrash estafetasi;

— qopni kiyib sakrash estafetasi;

— trenajorlarda mashq qilish va hokazo.

7.5.7. Otyin chidamkorligi

O‘yin chidamkorligi —
korlik turlarinj 0°‘z ichi
bolchilaming butun o‘yi

Samarasi darajasinj susayt
Yaratadj.

yuqorida gayd etilgan barcha chidam-
ga oladi va shuni hisobiga voley-

irmasdan faoliyat ko‘rsatishiga zamin
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y?r_damidg an:xalga oshirilishi mumkin. Boshgacha qilib aytga
0'yin vaziyatj o‘yinchilardan ma’lum mazmun va yo*nali
Xos harakat (malaka) ijrosidan so‘ng (balki ijro yakunlamasd:

zudlik bilan, ‘muman, boshqa mazmun va yo‘nalishdagi
(malaka)larnij ijro etishga un o

. daydi. Bunday harakatlarni
tezlikda va samaralj bajarish sportchilardan o‘ta chaqq

talab qiladi. :
Chaqqonlik — gy integral (yig‘ma sifat bo‘li
GZkoﬂlk- chi ] Ol'hk: &gﬁ{;‘ifc )f". ; ” (TOVC
vaziyatni farqlab olish vy ezkor

n davomida texnik-taktik malakalar

Namunaviy mashglar: o S
— 5 marta oldinga umbalog (kuvirok) os

ilish taqlidi; _ o
qabil ghu maghq to‘sig qo‘yish va sakrab
i ajariladi; B
bliaﬂ t;hju mashq sakrab o‘pg va chap to
qo‘nish mashgqi bilan ijro_ ctllafh.m
Bunday o‘yinlar partlyakm 3
ijro etiladigan maxsus mashglar go’
Namunaviy mashglar:
— 15 marta o‘ng oyoqda saki
to‘p uzatish taqlidi; -
— 15 marta chap oyoqda sz
to‘p uzatish taglidi;
— shu sakrash m
to‘pni yigilib qabul @
taqlid gilinadi;




7. xoli emas. Maxsus egiluvchanlikni tarbiyalash uchun egilish,
A e N bukilish, yozilish, burilish va bo‘g‘imlarni «qisish»ga oid
l mashglarni bajarish mumkin.
> Namunaviy mashglar:
— o‘tirgan holatda gavdani bukish-peshona tizzalarga
niyati boricha yaqinlashtiriladi, oyoglar bukilmaydi;
— «bukri ko‘prik» mashqini bajarish; :
— tik turgan holatda tananing tos-bel gismidan aylanma (o*
va chap tomonga) harakatga keltirish; ,
— ikki shug‘ullanuvchi turli holatlardan bir-birini bukish,
burish, «yozish» mashqlarini bajaradi va hokazo. +
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Sakrash chidamliligi:

1. Chopib kelib 2 (4)-zonalardan erkaklar uchun
uchun 2 min davomida zarba berish mashgini |
ijro etish shiddati erkaklar uchun bir minu
uchun — 10 ta. Ushbu test samarasini
3x3 nishonga tushirilishi hisobga olir
chopib kelish 3 metrli chizigdan
voleybolchi tezlik bilan dastl
shu tarzda davom ettiriladi.
chizig‘i ortiga yon chizig
nishonga navbatma-n:
maydondan tashqariga
hisoblanmaydi. e

: | | 61-rasm

7.5.9. Maxsus egiluvchanlik

!

: sangﬁyg(r)(], Otyll:nda Jro etiluvchi texnik-taktik malakalarni

| o'rin egallaydi. &i@&?&'ﬁﬂ%ﬁmﬂm sifatining ahamiyati alohid:

; g i i T S C

émphtu o fia il S boﬂ‘lltilsghtiegll(l:gﬁlhagdhgx 0°ziga xos Opt
m amplitudaga cga egiluvchanlik oyin mal
narasiga salbiy ta’sir gilighj . '
Masalan, ko‘krak bilan yigjli




80 sm balandlikda o‘rnatilgan belgiga ikki qo‘li bilan tegishi
kerak).

| r {
Erkaklar Ayollar

A’lo mahorat —

i 60 ' Kuch Chidamkorlikl | Egiluw
Yaxshi mahorat — 60

50 8
O‘rta mahorat - 45 35

] JSlarni

Tezkor kuch

Oyoq mushaklari kuchi:
0 min ichida tez o‘tirib-

turish (soni)

Erkaklar Ayoliar
A’lo mahorat = 29 22
Yaxshi mahorat — 20 18
O‘rta mahorat  — 17 15 '

Qo1 kuchi: 19 sek

und davomida qo‘llar bilan tayanib yotgan
holda qo‘llarni tez egish va yozish:

Erkaklar Ayollar
A’lo mahorat - 14 10
Yaxshi mahorat — 10 7
O‘rta mahorat = 7 S
Maxsus tezkorji (sek)

1. Archasimon yugurish

A’lo mahorat —
Yaxshi mahorat —
O'rta mahorat




Reyting-nazorat va bilimni baholash testlari:

‘1 1. Voleybolchilarning maxsus
| R samarali hisoblanadi?
[ Il a) umumrivojlantiruvchi mashglar;
b) turizm, suzish;
| ¢) basketbol, mini-futbol;

d) harakatli va Sport o Yinlari, maxsus mashglar.
2 Sakrovchanlikni tar

biyalash uchun qaysi uslubdan ko‘proq foy-
dalaniladi?

epchilligini tarbiyalash uchun qanday vosita

a) musobagqa;

b) aylanma lrenirovka;

¢) oyin;

d) qaytarma-dinamik yondashish.

il | 3. Sportchining qaysi Jismoniy sifati voleybolchilar uchun masxsus sifat
It hisoblanadi?

| | a) sakrovchanik, sakrash chidamkorligi, o in chidamkorligi, tezkor
| ‘[ chidamkorligi:

| | b) yangi texnik usulla
| ' ¢) kuch, tezkorlik, ep

rini tez o ‘zlashtirish qobiliyati;

chillik, chidamkorlik, egiluvchanlik; <
. Yin vaziyatini o ‘egarishiga garab tez ro ‘g'ri yol tutib chigib
diny o ketish
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| | b) tezkorlik, sakrash, 0Yyin;
l | ¢) 0'yin vaziyatiga

qarab tez 0z harakas Jaoliyatini moslashtirish;
; d) 0 Yin vagtida charchogni yengish.
i 1 3. Voleybolchining maxsus juch sifatini tarbiyalashda qaysi ustub samarali

it deb hisoblaysiz? '
@) maksimal uslup, qaytarma-dinamik yondashish, aylanma trenirov
{1 b) oralig musobaga; ¥

i ¢) ko ‘rgazmali uslub;
I d) qaytarma, oraliq o ‘yin,

. Musobaga siklida yoki butun o‘yin

. «Mokisimon» va «ﬂm E:

a) harakatli va sport o yinlari; |
b) turistik sayrlar; ] =
¢) yengil atletika mashqlari; -
d) suzish va suvga sakrash. -

ish gobiliyatini uzoq vaqt saglab g
sifaining nomi nima?
a) kuch chidamkorligi;
b) organizm turg ‘unligi;
¢) o yin chidamkorligi;
d) tezkor chidamkorlik.

tarbiyalaydi?
a) maxsus epchillik; | _
b) kuch chidamkorligi; (T
0 tez harakatlanish;

d) tezkor chidamko




VIII BOB. VOLEYBOLCHILAR TAYYORIASH
JARAYONINI REJALASHTIRISH VA BOSHQARISH

8.1. Boshqgaruy Jjarayoni hagida tushuncha

«Boshqaruv» tushunchasj —
| ilmiy-ijodiy asosda ishlab chigqi
I belgilash hamda ushby jarayonla
boshgarish tufayli
anglatadi.

i Ko'p yillik s

bu biror magsad rejasi (moduli)ni
sh, talab va me’yorlar istigbolini
mi ilg‘or texnologiyalar yordamida
qo°yilgan magsadning amaliy natijasiga erishishni

|
{
: port trenirovkasi jarayonida yuqori malakal;’
voleybolchilar va voleybol jamoasini tayyorlash uzoq muddatli
rjlz | pedagogik jarayon bo‘lib, unj murabbiy boshqaradi. Boshqaruv
i | deganda biror-bir obyektga muntazam ta’sir ko‘rsatib, shu ta’sir
] natijasida aniq bir magsadga erishish uchun hosil gilingan o‘zgarish
J
l

tus}_lunil?ldi. Sportda tayyorlash Jarayoniga murakkab dinamik
tuzim sifatida qaralib, uni bosh

pedagog—murabbiy, boshgaruy obye
i Jamoalar yoki o‘quv guruhlari baja
13!;’ Sport- tayyorgarligi tuziminin
’i‘l u‘katta qismdagi bir-biri bijan b
il qiladigan Jarayonlar (texnik,

ktlari vazifasini esa sportchilar,
radi. :
& murakkabligi shundan iboratki,

b sportghi—jamoa-mmabbiy 0‘zaro
24N axborot-ma’lumotlar gy agsadli |

og‘langan va bir-biri bilan harakat

Boshgaruvning muhi[q shartlaridan b1r1 = bu
o‘zini boshqarish va o_‘z_ml mukar 1 e
rivojlantirishga yo‘nalthlgan l.jodily. hamko‘-\

Boshgaruvning asosiy vamfal.a.n - m ;
tirish va tashkil qilish, nazorat ql_hsh va qiyosiy 3k
ifodalanadi. Bularning har-nmas.l boshqanwmng
to‘xtovsizligini ta’minlovchi yopiq halga hosil
o‘zaro harakat giladi. \ ! .

Boshqaruv jarayoni bir mashg ulotﬁkdav
davomida, bosqgichda, yillik tayyorgar
etadi. A e

Tayyorgarlikning asosiy slmkﬂav;l.
lashning asosiy shakllar_l spgrt mshg
ishtirok etish jarayon}andan 1bo_. Ular
lekin shu bilan bilga}hkda, boshc
nini aniglovchi o‘ziga xczs_ sustyat
garlikni boshqarish 2 bo hmga Tu-

1. Mashg‘ulot jarayoni va
boshqarish. _ v S

2. Musobaga jarayonida

8.2. Rejalash

Boshqaruvning
nafagat butun t




sababli texni : P
o‘ta mul}?i(rll]]]]s(ﬁ izrltkl“kdva © yin tayyorgarligini magsadli shakilantirish
il taxminan( a_rd an biridir. ]_‘ayyorgarlik turlariga ajratiladigan
P e _Q;g; agicha tagsimlanadi: jismoniy tayyorgarlik -
0% Bu £ 6, ‘taktl.k, 0'yin va musobaqa tayyorgarligi —
darajasiga qarab opue e, LAING yoshi, malakasi va tayyorgali
guruhda yoki .(; zgarishi mumkin. Mashg‘ulot rejalarini tuzishda
tayyorgarlik dal{a_mqada shug ullanuvchilar yoshi, malakasi,
va jamoa oldida iﬁS]’ 35 ~texnik bazaning shart-sharoitlari
chigilgan rejalarps f8an asosly vazifalar e’tiborga olinadi. Ishlab
qayd etiladigan E ﬁ(q‘u V-mashg‘ulot va musobaqa jarayonlarida
natijalar asosida mi - n?atzqchla_f > kuzatuv hamda ilmiy-tadqiqot
kifiiillishi Emakin; asadli o‘zgartirishlar yoki qo‘shimcha tadbirlar
ar bir o‘vinchi :
g r n% g(:)nih‘:/ ava Jamoaga alohida istigbol rejasi (4 yilga),
tuzilishi darkor. mikrosikllar rejalari (joriy reja, tezkor reja)

2. Jamoa tarkibi va zaxira tarkibni tayyorlash.

bo‘yicha jamoaning imkoniyati, jamoa tarkibini

voleybolchilarni tayyorlash vazifalari hal et
3. Musobagalarda ishtirok etish. Bunda r

oraliq musobagalarga tayyorlovehi modellashtiril
tashkil gilinadi hamda ularda erishiladigan 1
gilinadi. :
4. Mashg‘ulot yuklamalari. Mazkur yo
holat aniglanadi va vazifalar qo‘yiladi, tayyc
mashg‘ulotlar yuklamalari hajmi rejala
5. Tayyorgarlikning davriyligi. Yillik
bo‘yicha vazifalar rejalashtiriladi. Tayyo
ularning muddati va mazmuni
6. Tayyorgarlik vositalari va
tayyorgarlik turi bo‘yicha mashg'

Individual istigbol ¢
mumKin:
1. Sportchining um




13-jadval
Jamoa istigbol rejasining shakli

Mousobaga davri mahalliy va xalqmaro musobaga
ikrosikl bosgichlariga ajratili
jadagi va amaldagi garab mezo hamdq rplkros ! 5
- Reko‘rsa::ichla: O‘tish davri yillik tayyorgarlik va musot
| Dastlabki vakunlanganidan, toki yangi mavsum T~ Yangi
‘ T/r | Tayyorgariik - l;c:cll"slz:— 2017 | 2018 | 2019 | 2020 Iﬁ' boshlangunga gadar davon_'l etadl O‘yll'l qa
2016-y. [Reja ~[Reja /|Reja /|Rej lashtirilgan yuklamalar hajml.lmkom ‘bonc_ FicHR |
davr shartli ravishda uch bosgichga bo‘linishi m
Amal | Amal | Amal | Kl Masalan, agar o'tish davri 30 kunni tashkil etsa,
|| 1. [UJT: me’yoriy davomida yuklamalar (i?(t1SOS1El8111'111"—‘1‘:'“?.ff"l
| talablar bo'yicha yugurish, gimnastika, suzish va h.k.) hajmi va s
b 2. IMIT: me’yoriy kamaytirilishi lozim. : 1 s
| t2lablar bo‘yicha Ikkinchi o‘n kunlikda ish qoblhyahﬂi
bl 3. | Texnik tayyorgarlik lashtiruvchi va chinigtiruvehi vositalardan
I il me’yoriy talablar muvofiq. e
il i bo'yicha Uchinchi o‘n kun davomida sek |
bl 4. | Yillik mashg ulotlar faollashtiruvchi mashqlardan fQM"
hajmi Umuman, o‘tish davrida asosty
! 5. |Musobagalarda larni oshirish va bioenergetik i
i i ishtirok etish sonj va : Qaratilish darkor. s
| Smamdoniy o 2 Yillik rejalashtiruv huj
h
I

t'rilsé 4 vilga tayyorgarlik turlari bo‘yicha ko‘rsatkichlar rejalash-
iriladi.

-
b
|

-

s

Yillik rejalashtiruy hujjati

Yillik rejalashtiryy istigbol rejalarining asosiy tarkibiy q

hisoblanadi.
Ushbu hujjatda rejalashtirilad; i ik ¢
_ _ 8an tadbirlar tayyorearlik da
va bosqlchlzgr magsadi, ohiyatj, muddati ha)frnyd;g yo‘nalis
muvofiq loylhalashtiriladi.
Yillik tayyorgariik 3 qayren _ va
A boTin b Viga tayyodov, musobaqga va
Tayyorlov davri UIMUMIY Jismonily tayete
jismoniy tayyorgarlik (MIT) va Srrntsggg 1qaold
bosqichlariga bo‘linadi. RSO

hujjatlari ishlab chiqilishi
Nomasi va mashg‘ulot jac

Ushbu tezkor reja
tirilgan barcha jarayo

hollarda joriy nazorat
shiddat




Dasturda quyidagilar e’tiborga olinishi darkor:

1) nazariy tayyorgarlik: shug‘ullanuvchilarning taktik tayyor-
garligiga bilim, ko‘nikma va malakalar darajasi (hajmi);

2) shug‘ullanuvchilar erishadigan jismoniy taraqgiyoti, jismoniy
tayyorgarligi va texnik mahorati (me’yoriy talablar bo‘yicha);

3) nazariy mashg‘ulotlar mazmuni va yo‘nalishi;

4) tayyorgarlik turlari bo‘yicha o‘tkaziladigan amaliy mashg‘-
lotlar mazmuni va yo‘nalishi. :

Dasturda har bir bosgich va davrlarga hamda musobagqaoldi
tayyorgarlik sikllari bo‘yicha go‘yiladigan maqgsad va vazifalar
o‘zining aniq ifodasini topishi lozim.

Dasturning tuzilishi. Dasturda dastavval gisqacha muqaddi{na
yoki tushuntirish xati beriladi. Unda shug‘ullanuvchi haqida
ma’lumotlar (bo‘yi, vazni, yoshi, o‘yin ampluasi va h.X.) kcltiriladI;

So‘ngra o‘quv mashg‘ulotlarini o‘tkazish uslublari, vositalar!
tayyorgarlik turlari bo‘yicha ko‘rsatib o‘tiladi. Yangi, ilg‘or inno-
vatsion texnologiyalardan foydalanish, samarali taktik kombi-
natsiyalarni ishlab chiqgish va qo‘llash choralari belgilanadi.

. Barcha tayyorgarlik turlari bo‘yicha mashg‘ulotlarga ajratila-
digan yuklama hajmi, shiddati, yo‘nalishi tabagalashtirilgan holda
aks ettiriladi.

V°l°yb_°1°h“amiﬂg yoshi, tayyorgarlik darajasi (1-razryads
Sport ustasi) mo‘ljallangan me’yoriy, model va real talablar hamda
test sinovlari turlari belgilanadj.

Bundan tashqari, har bir shye* I oy 1 e
reja ishlab chigiladi. & Uantivchigaalohidais

Mazkur reja quyidagi tarti . - e

L Shaxsiy malumegiar 0" Mab chigilish mumkin:

2. Sport-texnik tavsifi.

3. Magsadi va vazifalari.

4. Tayyorgarlik turlari bo‘yichg
o‘zlashtiradigan imkoniyatlar.

5. Tayyorgarlik jadvalj.

6. Tibbiy-biologik nazorat.

Joriy rej irish. Joriy rej;

bajaradigan vazifalari

reja, grafik, trenirovka mashg‘ulotining reja-bayonnomasi ¥
mashg‘ulot jadvalini kiritadi (74, 15 va l6-jadvallar). :
Bundan tashqari, tezkor reja-mashg‘ulot bayonnomasi tu
Mashg‘ulot bayonnomasi avvaldan qabul gilingan shakl bo‘yict
shu mashg‘ulotning mavzusi va vazifalari asosida o‘z@g
mazmunda hamda tartibda ishlab chiqiladi. %

O‘quv mashg‘ulot jarayonining ishchi rejasi shakli

Mash-
Mashg‘ulotning R 5 cro I
tartib raqami | S04 | Vaqti gulo“t“i Migdorlash
Hajm
Mashgulot bayonnomasi shakli

Mashg ulot gismlari | Mazmuni | Mig

8.3. Pedagogik va til

_ Sportchilar tayyorlash
b chigilgan rejalashtin
alab gilmaydi. Lekin
chiqilishi ustuvor iiha
Natijalariga aso
davomida - i
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15(16 :
BalE2uk3al dale5 | 6] 7| 3] 9di 10| IEVIEEIET]. Murabbiy o‘zining boshqaruv fa.‘_t:.
Viohsgy o) s > 18 natijalari, ularning giyosiy tahlili va berilgan

Vs 1 118 foydalanishi darkor. A
ry 1 15 12 va 13-andazalarda voleybolchilar
49.] 2 k1 31252 4 | 285 boshqarishda asoslanadigan Omllla}r hamc
50. 2 A 20| -a e 4] 2088 larining turlari aks ettirilgan. 23-ja
el B8 214|2|2]|10l5|5|8|4(30|8]|8|7 jarayonini nazorat gilish uslublari va
jami

O'tish davri e -
51 4 W o 2 2 Ll o S
AERE BE 2 21l Hujumda: e
. 4 4|3 — to*p kiritish — ochkoli (+), muv
jami 180884 2] 2 — lashtirilgan (®);

— uzatish (2-to‘pni) — muv
£ (noaniq —) va noanigq, lekin o
ZE| 20 |110/124] 150 130 130| 20 | 150| 22 | 10493 — zarba — muvaffagiyatli
& i qolgani (®);
i Himoyada: ‘
- — hujumchi va to
Ushbu tizimda murabbiyning kasbiy-pedagogik faoliyati (KPF)

faqiyatli (+) va muvaf
— Kkiritilgan to‘pni

muvaffaqgiyatli (+), n
— to'sig qo*

ocyin da e

quyidagi yo*nalishlarda olib borilishi tavsiya etiladi: .
— mashg‘ulot va musobaqa jarayonini videotasvirga tushit
stenografik usulda yozish, xronometraj olib borish: bunda quyl
ko‘rsatkichlar e’tiborga olinishi lozim: i
~ jismoniy sifatlar, texnik-taktik tayyorgarlikni test SINOTE
yordamida baholash; "

— kuzatish va mahoratni ekspert usulda baholash;

— psixologik sifatlar (reaksiya, ko‘rish kengligi, vaqt-
his qilish, xotira, digqat, fikrlash, iroda va h.k.) va emc
motiva ion faollikni maxsus testlar asosida anig :

- funk 0321 ﬁl;kgmyaulax (nafas, yurak faoli




}i SHK — salbiy harakat koeffitsiyenti. Salbiy natija (—) — ochko

}' yutgazish;

1A NHK — nisbiy harakat koeffitsiyenti yoki har bir o‘yinchining prp—pm—e L
1T : 1jobiy va salbiy harakatlar koeffitsiyentlarining nisbati. oridens <
it Masalan, hujumda HK hammasi bo‘lib 100 marta zarba

Il berilgan. Yutuq (+) 50 zarba.

i Mag'lubiyat (—) 20 zarba. ——

it O‘yinda qoldi (®) 30 zarba. piodtsir

il Hujum natijasi foiz (%) hisobida. Yillik tayyorgarlik rejasi
ii‘ii ‘r‘ «t» = x = 50;%80 = [HK 50% Tayyorgarlikning xlshchum j
i :
il “»=x= 20)’;)1(?0 = SHK 20% 12-andaza

:tla J} ‘ «P» = x = 30)(100 = IHK 30% ,"

i 100

| ' ?i Shunday qilib, NHK yoki samarasi barobar. NHK = ITHK =

5 SHK = samara. O

s Samara = «+» — «—» = farq.

Bt | ¢ % = 50% — 20% = 30%.

" IR IHNK = ij(_)biy harakatlarning nisbiy koeffitsiyenti. =

1) O’z Jamoasining va qgarshi jamoaning yutuq nisbiyligi

i | Masalan, jamoaning o‘zi 42 ochko yutdi, qarshi jamoaning 0z

il : yutdi, g :

1 30 ochko yutgazdi.

(INIEY _ SHNK — salbiy harakatlarning nisbiy koeffitsiye

i Jamoasi va raqib jamoaning yutqazgan ochkolari. M

Jamoasi 13 ochko yutgazdi, qarshi jamoa o'zi 30 ochko




H
|
\ 26-jadval
{tiny O‘quv-mashg‘ulot jarayonini nazorat gilish uslublari
1| va me’yoriy testlari
' Il Me’yoriy testlar Nazorat vositalari
| Pedagogik ushiblar

; 1. 30 m ga yugurish
0 | 2. Joydan vertikal sakrash
3. Yugurib kelib vertikal sakrash
il | 4. 92 m ga «archasimon» yugurish
1 SI9=3~6—3_9.m
i i Mokisimon yugurish
i | 6. To‘ldirma to‘pni (1 kg) bosh ortidan
ikki qo‘llab ulogtirish

Sekundomer _
Belga boylangan o‘lchov lentasi
Basketbol shchitidagi o‘lchov-
shkala

Sekundomer

Sekundomer

To‘ldirma to‘p

kuchining 50% ni ko‘zni yumib ko‘rsatish

H Fiziologik uslublar |
el | 1. YUQCH - 60 sek/marta Sekundomer
‘ | [ 2. NOCH - 60 sek/marta Sekundomer
i | 3. Nafas olib, nafas chigarish Sekundomer sl
|
' Psixologik uslublar -
1. Sekundomer strelkasini ko‘zni yumib Sekundomer
«0» da to‘xtatish
2. Dinamometrda maksimal bilak Dinamometr

IX BOB. MUSOBAQA O‘TKAZISH SHAJ
HAKAMLAR

9.1. Musobaqa o‘tkazish va muso hoQ:

Sport musobaqalarini tashkil gilish va o‘tke
qalarga rahbarlik giluvchi (sport federatsiyasi.
va h.k.), mezbon tashkilotchi, hakamlar
ratchi (ekspert) hakamlarga katta mas
musobaqa o‘tkazish joylarini (sport saroy
tibbiy va yordamchi xonalar) rasmiy
baga Nizomi va boshqa me’yoriy s
tayyorlash ekspertiza va sinovdan o't
tadbirlarini amalga oshiradi. Tor
lar, murabbiylar, tibbiy va xavfsi;
tatsiyadan o‘tgan barcha omr
barcha qulayliklar yaratilishi n
ta’minlanadi.



Muspbagaga rahbarlik qgilish mas’uliyati O‘zbekiston voleybol

federatsiyasiga yuklatiladi.

i Musoba}qa o‘yinlarini Respublika hakamlar uyushmasi tomo-
gld;n tasdlq!angfin hakamlar guruhi boshgaradi. Musobaganing

osJ hakami \_/amfasnga-—_ milliy toifadagi hakam tayinlanadi.
o a-m_oalarm gabul qilish, joylashtirish va musobaqa o‘tkazish
joylarini tayyquash musobaqa o‘tkazilayotgan shahar klubi zim-
masiga yuklatiladi.

W Menhmonxo‘na, ovqatlanish va safar xarajatlari muvofiq jamoa-
ublari tomonidan goplanadi.

Musobaga o‘tkazish joyi va vagti

i _(;hcmf)ionatx_l.i o‘tkazish tartibi, tizimi, joylari va vaqti ishtirok-
Jamoalar soniga qarab chempionatdan 1 oy oldin ¢’lon gilinadi.

Musobaqa ishtirokchilari

sy ionatda. Kiublar jamoalari, ko'ngilli sport jamiyatlar
o5 (l)lk va korxonalar, viloyatlar, Qoragalpog‘iston Respublikasi

O"zbeglt shahar terma jamoalari ishtirok etishi mumkin.
nuvone: Kiston voleybol Federatsiyasining ijroiy o’ mitasi garoriga
OVE I?isgberr;lploqatda ishtirok etish istagini bildirgan jamoalar

35 gami o Socm 5 3 , : °

;nab:la.g o“tkazishlari logi miqdorida a’zolik badali uchun
oV 2

et ~--Vil ...-oktabrgacha taqdim etilishi shart.

Ushbu muddatda k : ) 1
St o i crllxe ech taqdim etilgan xabarnoma gabul qilin--

qilinadi.

. Chempionatda ishtirok etishni tasdiq-

mpionatda ishtirok etish huqugidan mahrum

R N e e

va ishtirokchi jamoalar sport bazasida «tur» sl
tizim bo‘yicha o‘tkaziladi. Chempionat jadvalid
turlarda o‘tkazilgan o‘yinlarda to‘plangan ochk
garab aniglanadi. G‘alaba uchun jamoaga 2
uchun 1 ochko, o‘yinga kelmaganligi uchun 0
[kki yoki undan ortiq jamoalar bir xil ochko
bo‘lsa, o‘rinlar quyidagi mezonlar asosida anig
a) barcha uchrashuvlardagi partiyalar ni
b) barcha uchrashuvlardagi to‘plar (hisob) n
¢) o‘zaro uchrashuvlardagi partiyalar
d) o‘zaro uchrashuvlardagi to‘plar hisob)
Agar gaysi bir jamoa uchrashuv
ettirishdan voz kechsa, u chempion
mahrum qilinadi, barcha uchrashuv
unga O‘VDning «Intizom Kodeksi
ko'‘riladi. ‘
Ushbu jamoaga qarshi uchrashu
3:0 (25:0; 25:0; 25:0) hisobida g'olib «
Agar biror-bir jamoa ch
o‘vinlarning yarmidan kamiga
kelmasa, ushbu jamoa
choralari ko'riladi.
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sport tasnifida bc':Igilangan me’yoriy talablarga muvofig navbatdagi
sport razryadlari bilan taqdirlanishga muyassar bo‘ladilar.

Musobaqaning ochilish va yopilish marosimlari

: Musobaqalarning turi (birinchiliklar, saralash musobagalari,
CTﬁjrnplc.)nat_lar, Kubok musobagalari, xotira musobagalari, Osiyo
y}o Qpiye o'yinlari va h.k.) va miqyosidan (tuman, viloyat,
Z 1ahar, Respub‘lll.(a, Osiyo, Ovro‘pa, Jahon) qat’iy nazar, har
Olcl’hg?:ts;ol;aqa O Z1ga xos ssenariy va dastur asosida otkaziladigan
qanin~ ock?‘r]nig YoR lhs.h. marosimlari bilan farglanadi. Musoba-
tashqfri n:lSh‘!];/'a yopilishiga doir ssenariyda rasmiy dasturlardan
D u?f ddly, millly va umumbashariy an’analar, rasm-
- dbirlar,(san—’gtkaﬂ?r hamda udumlarga xos turli ko‘ngilochar
e Korlar, _yozuvchl.va shoirlar, davlat va jamoat

an?)mg Ch‘q‘sma{?_va h.k.) joy olishi mumkin.
dastur Saowaﬁgzgng Och”'_sh va yopi!ish_ssenariysida belgilangan
tashkiliy go‘mita i) ;1 A _lshlab Ch_lqlladl, .muhokama etiladi Ya
Jarayoni tashkil etilaI:ili(_) nidan tasdiglanganidan so‘ng tayyorgarlik

Quyida namuna sifatida i ili
g : musobaqa ili h
Mmarosimiga doir ssenariysi keltin’]ganc:] Fing ochitainm it
musobaqganing ochilishj: musobaqaning bosh hakami musiga

sadolari ostida ishtirokchi j ;
: i Jamoalami : v
ularni saflantirib Joylashtiradi; maydongs olib=ei N

*_t?osh hakam jamoalar e’t
tashk{h.y qo‘mita «markazi»ga q
tashkiliy qo‘mita raisiga ishtj

iborini ko‘rsatma (komanda) bilan
aratadi va tantanavor ravishda kelib

ochilishiga saf tortganiagi haqiokchi Jamoalarning musobaqani'ﬂg._ ,

s : da ma’lumot beradi:
... tashkiliy qo‘mita rajsj g e ,
Jtimoiy-siyosiy ahamiyatj hla acha musobaganing magsadi

$0°zi yakuni tabriklaydigan shaxs)ga be

jamoalar njg?hiﬂ‘é anganidan so‘ng b:slﬁ hakam x)gf k
~ davlat madhjye o208 1 joylashtirilgan tomonga qarata
— davlat madhiyasi et o> aviat bayrog‘i ko'tariladi;

!

dida gap yuritib, tabrik so‘zini faxriy

sihat-salomatlik, musobaga o‘yinlarida mahorat va y
tilaydi; -
— bosh hakam ishtirokchi jamoalarni musiga sadosi os
maydondan olib chiqadi;
— musobaganing ochilishi marosimidan so‘ng muso
bo‘yicha birinchi o‘yinda ishtirok etadigan jamo
tashrif buyurishadi va musobaga o‘yiniga tayyorgarlik

Musobaqada ishtirok etuvchi barcha jamoalar o°yi:
langanidan so‘ng musobaqaning yopilish ma
Musobaganing yopilish marosimida g‘olib va 0
(ayrim hollarda barcha jamoalar) ishtirok etadi.

Musobaganing yopilish marosimi ham
o‘tkaziladi. Ssenariyda belgilangan dastur
tushiriladi va musobaqga yopiq deb ¢’lon g

Musobaganing yakuniy natijalari
bo‘yicha rasmiy hisobot tuziladl va
har bir jamoa vakillariga taqgdim i
andazalar berilgan). « i S

5




logik vositalar (o‘Ichov asboblari
Jumladan, musobaqa o‘tkaz
harorat, atmosfera bosimi,

) yordamida ko‘zdan kechiradi.
iladigan sport inshootida havo namligi,

tabiiy va sun’iy yorug‘lik, maydon
chiziglari, to‘r va ustunlar, o‘rindiglar, bo‘shlik zonalar va boshqa

ko‘rsatkichlar belgilangan me’yoriy standartlar asosida eksper-
tizadan o‘tkaziladj_

__Sportchilarga mo‘ljallangan yechinish-kiyinish, yuvinish,
gigiyenik, kOmmunikatsion, tibbiyot va hakamlar xonalari nazo-
ratdan o‘tkaziladi.

Amalga oshirilgan ekspert-nazorat tadbirlari natijalariga ko‘ra
xu]osg tayyorlanadi va by haqida musobaqa o‘tkazuvchi mas’ul
tashkilot rahbariga ma’lumot beriladi.

9.3. Hakamlar va hakamlik qilish
Har bir uchrashuvni hakamar tarkibi boshqarib boradi va bu

tarkibga: birinchi hakam; ikkinchi hakam; kotib; to‘rtta (yoki
ikkita) chiziq hakamiari kiraq;

Birinchi hakam vakolatlari
M o°yin jarayonj boshlanganidan to yakunlan-

,,,,,,,

boradi. U shu o‘yinda ishtirok

orqa chiziq o‘yinchilari va «Libero»nmghlm
ro»ning oldingi zonadan yuqoridan uzatilgan to’
go‘llanilganda.

Ikkinchi hakam vakolatlari
Ikkinchi hakam birinchi hakam ro‘p
ortida birinchi hakamga garagan hqlda tik t
zaxiradagi o‘yinchilarni ku?atl‘b turadi
almashtirishga ruxsat beradf,'.o yin o
o‘yinchilarning maydorgdagn. mylaslé
vagtida hushtak chalat_il va ishora bi 4
gabul qiladi: o‘yiqcm rqayglon va o
o‘tib ketganda; o‘yinga kmulayotm
joylashuvda xatoga yo'l qo‘ygand&a
oyinchi to‘rga va chegaralovehi
chiziqg o‘vinchisi yplu «Liberp».. to
pastki qismiga tegib ketganda.

N S S

Kotib o'z faoliyatini
dagi ustun ortida (

AZ] ALTl
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“ to® % e — tenglashtiruvchi musobaqalarning asosiy vazi
| P maydon tashqarisiga tushsa yoki chegaralovchi antenna jamoasi bilan uchrashishga imkon berish yo'l
tashqarisidan o . : & - G i R P
I Vol n o'tsa, ba_yrpqm yugoriga ko‘taradilar. tasnifdagi sportchilarning o‘sishini rag‘batlantiri
: EjeybOI q01da-lar1r_1mg barchasini ushbu kitobda yoritish — nazorat va tayyorlov musobaqalari jg
n?:'d"_‘k l €mas, lt?km bxg eng asosiy holatlar ustidagina to‘xtab o‘yinchilarning oldindagi rasmiy' musobaqalam&
Oc;i d] : Y_qur}dagz materialni o‘zlashtirishda «Voleybolning rasmiy holatini aniqlas!l maqsgdida o‘tkaziladi. .
| 9 \;’ ?”’LQO lla‘n'mas;dan foydalanish zarur bo‘ladi. Mashg‘ulot jarayonida tayyorlov va nazorat m
i asosi; ?{S;‘idl?o leJClha musob‘aqalar o‘quv-mashg‘ulot ishlarining o‘rinni egallaydi, s '
il o iy 'f. Ular mashg‘ulotlardagi jismoniy, texnik, taktik Yordamchi n}usob.aqalar.,.:sd(;‘sa;;nl Yy
; kot P:glh tayyprgarllk samarasini ko‘rsatib beruvchi yakuniy daY"‘.a““’“g.ya”.’“da rf JalaShurtl;ha 61 »
A Byl e h{Sob_lanadl. Musobaqalar tasdiglangan tagvimiy ko pm_cha bir yl.lda.2 3 sy g
|| j Sasosxda o‘tkaziladi. galarning ahamiyati va o‘rni ko'p yillik
| port musobaqalari sportchini tarbiyalashda k ‘rin 4 bog'liq bo'ladi. o
tutadi. V. R yalashda Kkatta o'rin oy “oh host
' ireon ko?::ybol _l()io yicha musobaqalar oldiga qo‘ygan vazifa- Shlinday %‘hb;lanb‘.’dmﬂm. ICP" T
kuboklar, saralash vy LUTHarEa bolinadi: chempionatlar, " Sportohilar malakasining o'sb b
0 W b(;sh ash va yordamchi musobaqalar (tayyorlov, nazo- R : P
qalar). : yillik tayyorgarhkmlslosqlchld%
empi - vriga tanlov va asosty I
‘ bo'lib, buplﬁlnjsto\tf)a kulbok musobagalari — eng asosiy musobagalar ! ;nail:?zapgigahmmg o
‘ musobaqalar ko‘l:r?g agﬁ‘i’ ‘;flﬂgbkulch_li jamoalar aniglanadi. Bu bo‘libgina qolmay
. s 1C a 0‘ adi: -ah i) t, 3 gy Ly
Vﬂoé’gt_;fhihar miqyosidagi va bosflqalarJ on, qit’s, mamisiEiu zarulc[ onlll:hadl;iamx
as % ¢ ;32
mUSObaqala:']:iﬁOball(qal‘an 0z magsadi va vazifasiga ko‘ra asosiy xususil;:(t)lar?ga al
| o‘yvinchilarni ma’%ume){)l'ng'l bosquh?g.a chiqgish yoki malakali '
i | tutadi. ' Jamoa tarkibiga qabul gilishni nazarda

‘ Yordamchi m s .
| mumkin: eagalar tarkibiga quyidagilarni kirgizish
i = kO i
b | targ‘ib qﬂ?slrng?nzarf;lsa;hrg: i:;?fi?laf voleybolni ommaviylashtirish va
larida, 0'quv yurtlarida, tashigrey - 2 OMMaviy sport bayram-

ks




X BOB. MUSOBAQALARDA JAMOANI
BOSHQARISH

yuksl\:]tlssohb;j? o‘yinlarida g‘a]abaga erishish imkoniyati nafagat
biilan: bel angan jismoniy, ruhiy va texnik-taktik tayyorgarlik
faolj -eranadi, balki trenerning o‘yin davomida o'z jamoasi

yatini samarali boshqarish qobilyatiga ham bog‘ligdir.

Muso : 3 _
baqgalarda Jamoani muvaffaqiyatii ishtirok etish uchun

murabbiy (murabbiylar), g
TS , avvalam ¢ Syri : D)
turdagi imkoniyatlaridan ke bor, 0z o‘yinchilarining barcha

' : : : lib chiggan holda va bo‘lajak ragib
ol pikoniyatlariga asoslangan holda stratcgik va taktik refla
0‘yinchjlag?inlé O‘S;;Euixrs Jalalr. Mmazmuni jamoa a’zolari (albatta,
; isosligi — «a "
holda) bl]al:] muhokama — tahj] qi[:;;;?lua)Slm e’tiborza G
Jamoani boshqarish my P
¥4 musobagadan keying;j v

Boshqarish jarayoni y
tezkor va joriy.

Stra

aqtlarda amalga oshiriladi.
ch yo‘nalishda olib boriladi: strategik,

1 = ya’ni, 4 kun otyjp '
dam (boshqgach A
asoslangan holds a2 bO'lishi

ulot va «dam

sobagadan avval, musobagqa jarayonida

Dam olish kunlari, albatta, «profilaktik»
o‘tkaziladi, ish qobiliyatini tiklash vositalaridan un
choralari go‘llaniladi. »

Tezkor boshqarish — rasmiy o‘);i.paid;ag)qi
modeli (so‘nggi vaqtdagi o°yin natijalari) 0 yIncit
qarshi qo‘llaniladigan taktik modellar (usuﬂar
natsiyalar xotirada mukammallashtml?dl)i dai
ko‘rsatmalar, maslahatlar va ta‘fsﬂ’ﬂél'
«razminkasi» mazmuni, mohiyati va you
go‘llaniladi hamda boshqariladi. D

O‘yinda asosiy zaxira tarkibl’ar_tfn
tuzilgan taktik reja asosida amalga o
kuchli va zaif tomonlari hisobga 2
samarali foydalanish choralari ko't

O‘yin davomida, tanaffuslar
o‘yinchilarga muhim ko‘rsatms
so‘z yoki imo-ishoralar bilan

Tezkor boshqarish sam
o‘yinchi, yetakchi (lide
uzviy aloga muhim aha
Joriy boshgqarish na




|

!

Musobagada jamoani

boshqansh

S

Strategik boshqansh

—— ;
|

e, ==

Tezkor boéhqarish

—

t

Musobaga oldi Jjarayonini

boshgarish

il T

Salbiy musobaqa oldi |
holatini bartaraf etish

Ve

Jangovor holatni hosil qilish

i

Magsadli razminka berish

i

Magsadli razminka berish J

]

Autotrening mas hqlarini
aytishi (ishontirish)

Autotrening mashgqlarini
aytishi (ishontirish)

e Y
sy s

e

|

Musobaqa faoliyatini

nazorat qilish

|

- { M
Vizual Stenografik Videotasvirga
kuzatuy kuzatuy tushirish
L Ko‘rsatmalar berish
Musobagqa old; Tanaffuslarda va O'yin davomida

shaylantirish

partiyalar

ko‘rsatma
berish

2

ya

. O'yin vagtida 0z jamoasiga

. O‘yin oldidan mrrcbbi_p

O'yin boshlanishidan oldin murabbiy tome
deb nomlanadi?

a) dastlabki suhbat;

c) dastlabki ko'rsatmalar;

gachon beriladi?
a) o'yin boshida;
¢) tanaffusda;

ko‘rsatmalar nima deb ¢
a) start oldi maslahat;
¢) o'yin oldi qus’”"‘“" _
Trener o‘yin =
a) mumkin;

¢) mumkin, agar 2-hakam
d) mumkin, agar 1-hakam
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